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Ushbu to‘plamda sport maktablari, umumiy o‘rta ta’lim hamda oliy ta’lim
sohasida amalga oshirilayotgan yangi pedagogik texnologiyalar, ularni shakllanti-
rish va rivojlantirish, shuningdek, sport va o‘quv jarayonini takomillashtirishning
dolzarb masalalari va innovatsion yechimlar, jismoniy tarbiya va ommaviy sport
hamda ta’lim tizimining zamonaviy tendensiyalari bo‘yicha ilmiy asoslangan tadqi-
qotlar muhokamasi o‘rin olgan.

Uzluksiz ta’limning barcha bo‘g‘ini uchun jismoniy tarbiya sohasidagi peda-
gog kadrlar tayyorlash borasida olib borilayotgan tizimli islohotlar yuksak mada-
niyatli, amaliy kasbiy ko‘nikmaga ega, tarbiya, o‘qitish metodlari va baholash
mezonlarini puxta egallagan zamonaviy pedagog kadrlarni shakllantirish jarayoni
samaradorligini oshirishga xizmat giladi. Mazkur ilmiy-amaliy konferensiyaning
o‘tkazilayotganligi ham bugungi kunda jismoniy tarbiya va ommaviy sport hamda
ilm-fan sohasidagi yangiliklarni o‘rganish, amaliyotga tadbiq etish hamda yosh
tadqgiqotchilarni qo‘llab-quvvatlashga qaratilgan e’tiborning namunasidir.
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2023-yil 11-sentabrdagi PF-158-son Farmoni, shuningdek, O‘zbekiston Respubli-
kasi Oliy ta’lim, fan va innovatsiyalar vazirining 2024-yil 13-iyundagi 4/17-4/4-
9965-sonli xatiga asosan Respublika ilmiy-amaliy konferensiya o‘tkazildi.
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Xolmatov Dilshod Sattarjanovich,
Namangan davlat universiteti
Rektori v.v.b.

Bugun mamlakatimizda jismoniy tarbiya va ommaviy sport hamda ta’lim-
tarbiya tizimini yangi bosqichga ko‘tarish, pedagog kadrlar tayyorlash sifatini ilg‘or
xalgaro standartlar asosida takomillashtirish va oliy pedagogik ta’limga gamrov
darajasini oshirish borasida qator ijobiy o‘zgarishlar amalga oshirilmogda. Bu
jarayonda ijtimoiy sohaning asosi hisoblangan ta’lim tizimidagi o‘zgarishlarni har
birimiz bevosita ko‘rib, mana shu jarayonlar ishtirokchisi sifatida faoliyat olib
bormoqgdamiz.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining o‘tgan yillar davomida jismoniy
tarbiya va ommaviy sport sohasiga doir gabul gilgan gator garor va jismoniy tarbiya
va ommaviy sportni tashkil etish va rivojlantirishning konseptual masalalarini
belgilab berdi. Keyingi yillarda mamlakatimizda jismoniy tarbiya va ommaviy
sportni rivojlantirish, aholining sog‘lom turmush tarzi va jismoniy tayyorgarlik
darajasini oshirishda jismoniy tarbiya va ommaviy sportga zamonaviy yondashuv,
sport moddiy-texnik bazasini mustahkamlash, o‘qituvchi-trenerlarni hamda
professor-o‘qituvchilarni har tomonlama qo‘llab-quvvatlash masalalariga ahamiyat
garatib kelinmogda. “O‘zbekiston — 2030 strategiyasining I yo‘nalishi “Har bir
insonga o°‘z salohiyatini ro‘yobga chiqarishi uchun munosib sharoitlarni yaratish”
deb nomlangan bo‘lib, uning 12-magsadi “Barcha yo‘nalishlarda innovasion
faoliyatni keng joriy etish, ilmiy tadqgiqotlarni va innovasion tashabbuslarni qo‘llab-
quvvatlash”ga qaratilgan. Aholining sog‘lom turmush tarzi va jismoniy tayyorgarlik
darajasini oshirishda jismoniy tarbiya va ommaviy sportga zamonaviy yondashuvida
olib borilayotgan ilmiy-tadgiqot ishlari samaradorligini oshirish magsadida 2024-
yilning 25 — 26-iyun kunlari Namangan davlat universitetida “Aholining sog‘lom
turmush tarzi va jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirishda jismoniy tarbiya va
ommaviy sportga zamonaviy yondashuv” mavzusida Respublika ilmiy-amaliy
konferensiya o‘tkazilmoqda.

Oliy ta’lim sohasida amalga oshirilayotgan jismoniy tarbiya va ommaviy
sportning istigbolli vazifalari o‘zining dolzarbligi hamda amaliy ahamiyati bilan
boshga sohalardagi islohotlardan aslo qolishmaydi. Chunki ushbu sohadagi
islohotlarni yanada keng ko‘lamda davom ettirish davr talabidir. Xususan, jismoniy
tarbiya va ommaviy sport ishlarini modernizatsiya qilish, kadrlarni magsadli
tayyorlashga tizimli yondashish, o‘quv jarayoniga innovatsiyalarni joriy qilish
mohiyatan ma’naviy va ilmiy tafakkur rivojida yangi bosqich bo‘ldi. Bu esa
ziyolilarimiz, jumladan, yosh mutaxassislarning dunyoqarashi va kayfiyatini
o‘zgartirib, ularning hayotga, o‘z mehnati natijalariga bo‘lgan ishonchini oshirdi.

Barchangizga kuch-quvvat, sog‘lik-salomatlik, konferensiya ishiga esa
muvaffagiyat tilayman!
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SECTION 1.
ORGANIZATIONAL, SCIENTIFIC, METHODICAL
FOUNDATIONS OF INCREASING THE LEVEL OF HEALTHY
LIFESTYLE AND PHYSICAL FITNESS OF THE POPULATION

SPORT MASHG‘ULOTLARI DAVRIDA FARMAKOLOGIK
VOSITALARDAN FOYDALANISH

Boltobayev S.A4.,
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kafedrasi professori, tibbiyot fanlari nomzodi

Mirzayev S.,
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kafedrasi dotsenti, biologiya fanlari nomzodi

To‘ychiboyev M. U.,

O ‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti,

Sport tibbiyoti va bioximiya kafedrasi professori, biologiya fanlari doktori

Annotatsiya. Ushbu maqolada, sportchilarning farmakologik vositalardan to ‘lagonli
foydalanishi, hamda jismoniy mashqglar orgali asosiy funktsional tizim yordamida ularning
gormonal statusini nazorat qgilish yoritilgan.

Kalit so‘zlar: farmakologik vositalar, asosiy funktsional tizim, sportchilarning gormonal
statusii, glikogen va glyukoza, energiya sarfi, uglevod-ogsil-lipid aralashmalari, antioksidantlar,
energetik preparatlar.

Armomauuﬂ. ,ZZCZHHCZ}Z cmamavs noceAUEeHo NOJIHOYEHHOMY UCNOTIb30B8ARUIO qbapMaKOJZOZM-
YeCKUX cpeocms, a makKHce KOHMPOJisi 20PMOHANLHOZO CIAMYCA HA OCHOBHOU (DYHKYUOHAILHOL
cucmeme CNOPMCMeEH08 NOCPeOCMBOM PUULECKUX YAPANHCHEHUIL.

Knrwoueevie cnosa: papmakonozuyeckue cpeocmaed, 0CHOBHASL PYHKYUOHATbHASL CUCEMA,
ZOPMOHaﬂbeZZZ cmamyc CHnopmcmMeHRoe6, Z2NMUKO2eH U 2lioKo3d, 3Hep2co3anmpanivl, y2ﬂ€60()H0-
OenKo8o-Tunuonvle cmecu, aHn’ZMOKCM()aHWIbl, IHeEpeemudecKue npenapanibl.

Annotation. This article is devoted to the full use of pharmacological agents, as well as
control of hormonal status on the main functional system of athletes through physical exercise.
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Keywords. Pharmacological agents, basic functional system, hormonal status of athletes,
glycogen and glucose, energy consumption, carbohydrate-protein-lipid mixtures, antioxidants,
energy drugs.

Farmakologik vositalardan foydalanish sport mashg‘ulotlari davri, bosqichi,
mikro va makrosikli bilan chambarchas bog‘liq va shuning uchun o‘ziga xos
Xususiyatlarga ega.

Yillik tsikldagi sport mashg‘ulotlari odatda musobagadan so‘ng o‘tish
(tiklanish) davri bilan boshlanadi.

Shundan so‘ng asosiy tayyorgarlik davrining umumiy tayyorgarlik bosqichi
boshlanadi, bu vaqtda sportchi umumiy jismoniy kuchi, tezligi va chidamliligini
oshirishi kerak. So‘ngra u yoki bu turdagi musobaqalarda (sakrash, yugurish, suzish,
konkida uchish, biatlon otish, chang‘ida uchish va kordinasion gimnastika) uchun
zarur bo‘lgan ko‘nikmalarni takomillashtirish bilan ajralib turadigan maxsus
jismoniy tarbiya boshlanadi. Figurali uchish, boksda musht bilan mashq qilish va
hk. Tanlovdan oldin darhol rivojlangan ko‘nikmalar yaxshilanadi va mustahkam-
lanadi. Raqgobat paytida jismoniy va hissiy stress darajasi maksimal darajaga etadi.
Ayni paytda murabbiy tomonidan qo‘yilgan vazifani bajarish uchun barcha shart-
sharoitlarni yaratish kerak.

Farmakologik qo‘llab-quvvatlash sxemalarini ishlab chigishda, sport sama-
radorligini cheklaydigan omillarni tuzatishni hisobga olish kerak. Bu rejimni
soddalashtiradi va mavjud ko‘rsatkichlar uchun ishlatiladigan dorilar sonini
kamaytiradi. O‘qitish jarayonining tsikliga qarab, farmakologik yordamning
muayyan vazifalari ustunlik giladi.

O‘tish davrida asosiy vazifalar og‘ir jismoniy ish natijasida tanada to‘plangan
toksinlardan xalos bo‘lish, shuningdek, haddan tashgari kuchlanishni (tibbiy sabab-
larga ko‘ra) bartaraf etishdir. Shu magsadda vitaminlar va ularning komplekslari,
makro va mikroelementlar, immunomodulyatorlar, antioksidantlar, enterosorbentlar
va boshqa preparatlar qo‘llaniladi.

Jiddiy jismoniy mashq bilan tayyorgarlik davrida (umumiy va maxsus tayyor-
garlik bosqichlari) asosiy e’tibor organizmdagi anabolik jarayonlar va immunitetni
adaptogenlar, plastmassa preparatlari, immunomodulyatorlar, antioksidantlar, ogsil
bilan boyitilgan ozig-ovgat yordamida mustahkamlash va qo‘llab-quvvatlashga
garatiladi.

Raqobat davrida farmakologik qo‘llab-quvvatlash vazifalari sportchining
tanasida energiya omborini yaratish va o‘z vaqtida to‘ldirishga, erkin radikallar
kontsentratsiyasining ko‘payishiga garshi kurashga, jarohatlar va kasalliklarning
oldini olishga bo‘ysunadi. Shuningdek, yuqori energiyali fosfatlar (kreatin
preparatlari, ATP-LONG, neoton, esafosfin va boshqgalar) hosil bo‘lishiga ta’sir
giluvchi farmakologik vositalar va uglevodlarga boy parenteral oziglanish
(uglevodlar bilan to‘yinganlik) ishlatiladi. Energiya zahirasini yaratish, shuningdek,
bajarilgan ishning o‘ziga xos xususiyatlariga qarab, dietada yuqori uglevod yoki
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lipid bilan to‘yingan ovqatlar, shuningdek, biologik gqiymati oshgan mahsulotlardan
foydalanish orgali amalga oshiriladi.

Har ganday sportchining ko‘rsatkichlarini oshiradigan universal biologik faol
moddalar mavjud emas. Buning sababi shundaki, sport jismoniy mashqlar darajasi,
bajarilgan ishning davomiyligi va kuchi, vazifaning aniqgligi, diggatni jamlash
zarurati va boshqa ko‘plab fazilatlar jihatidan sezilarli darajada farq qiladi, shuning
uchun ishlab chiqgilgan farmakologik qo‘llab-quvvatlash sxemalarini individuali-
zatsiya qilish sportchilarning biokimyoviy va gematologik gomeostazining asosiy
parametrlarini o‘rganishga asoslangan bo‘lishi kerak. jins va yoshdagi farqglarni,
ularning psixofizik xususiyatlarini hisobga olgan holda, shuningdek, sport bilan
shug‘ullanish bosqichi va davriga bog°‘liq.

Sport guruhlarining energiya ta’minotiga, yuklarning kuchiga va qondagi
laktat darajasiga qgarab, turli xil farmakologik yordam vositalaridan ham foydalanish
mumekin.

Bugungi kunda ergogen yo‘nalishdagi dopingga qarshi bo‘lmagan farma-
kologik vositalardan foydalanishning universal sxemalari mavjud emas, ammo
bunday sxemalarni yaratish bo‘yicha umumiy yondashuvlar ishlab chiqilgan bo‘lib,
ular sportchi oldida turgan vazifalar, tayyorgarlik bosgichi, jismoniy tayyorgarlik
darajasi, sog‘liq holati va sportchi tanasining gomeostazining ob'ektiv ko‘rsatkich-
lariga garab individual bo‘lishi kerak.

Sport faoliyati turlari bo‘yicha yillik o‘quv tsiklida individual farmakologik
dasturlarni tayyorlash uchun tavsiya etilgan dorilarning taxminiy ro‘yxatini tuzish
Zarur.

Bundan tashqari, bir nechta aralash sport turlari mavjud, bu yerda har xil ko‘p
turdagi tadbirlar, shu jumladan inson jismoniy faoliyatining sanab o‘tilgan turlari
qo‘llaniladi. Tabiiyki, farmakologik qo‘llab-quvvatlashning vazifalari sport turiga
garab sezilarli darajada va tubdan farq qiladi, shuni qo‘shimcha qilish kerakki,
shaxmat musobagqalarida intellektual shaklni tiklash va qo‘llab-quvvatlash bilan
bog‘liq ko‘plab muammolar mavjud.

Sportchining ixtisoslashuvidan gat'i nazar, uning maxsus ko‘rsatkichlarini
saglab golish va oshirish yugori sport natijalariga erishishning kalitidir.
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SPORT ISH QOBILIYATINI BELGILAYDIGAN OMILLAR

Boltobayev S.A4.,

Namangan davlat universiteti, Jismoniy madaniyat

kafedrasi professori, tibbiyot fanlari nomzodi

Mirzayev S.,

Namangan davlat universiteti, Sport faoliyati

kafedrasi dotsenti, biologiya fanlari nomzodi

To‘ychiboyev M.U.,

O ‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti,

Sport tibbiyoti va bioximiya kafedrasi professori, biologiya fanlari doktori

Annotatsiya. Ushbu magolada, Sportchilarning ish qobiliyatini oshirish vositalaridan
to ‘lagonli foydalanish, hamda anaerob va aerob ish gobiliyatlari tushunchalari, Alaktat anaerob
ish qobiliyati hamda Glikolitik anaerob ish qobiliyatlariga alohida e 'tibor qaratilgan.

Kalit so“zlar: Sportchilarning ish qobiliyatini oshirish vositalari, anaerob va aerob ish
qobiliyatlari, Alaktat anaerob ish qobiliyati hamda Glikolitik anaerob ish gobiliyati, energetik
preparatlar.

Almomauuﬂ. B osmoui cmamve ocrnoénoe eHumanue ydeﬂﬂemc;z NOJIHOMY UCNOIb30BARUIO
UHCMPYMEHNMO6 NOBbIULEHUA np0u3600umeﬂbnocmu cnopmcemena, a makoice KOHUuenyusim
aHa’poObHoU U a3pOOHOU NPOU3BOOUMENILHOCIU, IAKMAMHOU NPOU3B0OUMENbHOCIU U 2TUKOIU-
muueckou 3gghexmusHocmu.

Kniouesvie cnosa: Cpeocmea 0ns noevluieHus pabomocnocoOHOCmuU CROPMCMEHOS,
ana’poobHoll u a’podHOU pabomocnocobonocmu, Anakmamuou aHa’pobHol pabomocnocobHocmu
u Imuxonumuyeckoii ana’pooHol pabomocnocooHOCmuU, dHepeemuiecKue npenapamsi.

Annotation. This article focuses on the full use of athlete performance tools and the
concepts of anaerobic and aerobic performance, lactate performance, and glycolytic efficiency.

Keywords: Means for increasing the performance of athletes, anaerobic and aerobic
performance, Alactate anaerobic performance and Glycolytic anaerobic performance, energy
preparations.

Sportchining ish gobiliyati — organizmning ayrim bir vaqt ichida ma’lum
hajmdagi jismoniy yoki aqliy ishni bajarish gobiliyatidir. Ish qobiliyati — mana
shunday o‘zakki, sportchilarning barcha qolgan xususuyatlari unga terib qo‘yilgan.
Sportchining ish gobiliyatini oshirish — bu har ganday darajadagi mashglanish
mashg‘ulotlarining asosiy vazifasi hisoblanadi. Agar, sport ish qobiliyatini
belgilaydigan asosiy omillarni ko‘rib chigsak, ko‘pgina muhim omillar orasidan
quyidagilarni ajratib olish mumkin:
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- tezkorlik-kuchlilik sifatlarini rivojlanishi va harakatning nerv-muskul koor-
dinatsiyasining o‘ziga xos xususiyatlari;

- organizmning bioenergetik (anaerob va aerob) imkoniyatlari;

- mashglarni bajarish texnikasi;

- sport mashg‘ulotlarini olib borish taktikasi;

- sportchilarni psixologik tayyorgarligi (motivatsiya, irodalilik sifatlari va
h.k.).

Organizmning tezkorlik-kuchlik sifatlari va bioenergetik imkoniyatlarini
potensiya (organizmning ichki imkoniyatlari) omillari guruhiga Kiritiladi. Texnika,
taktika va sportchining psixologik tayyorgarligi sport turlarining ayni sharoitlarida
potensiya omillarining amalga oshirish darajasini aniglaydigan unumdorlik omillari
guruhini tashkil giladi. Masalan, mashglarni bajarishda yugori texnikani egallash
harakatning har bir aktida yoki mashglarning alohida elementlarini bajarishda
organizmning ichki imkoniyatlaridan yanada unumliroq foydalanishga imkon
beradi. Sport o‘yinlarining (musobagalarining) olib borishni takomillashgan takti-
kasi sport musobagalarining davomida yoki ularning alohida epizodlarida tezkorlik-
kuchlilik va bioenergetik potensiyalarini (ichki imkoniyatlarini) amalga oshirishga
yaxshi imkon yaratadi.

Sportchilarning jismoniy ish gobiliyatini belgilaydigan biokimyoviy omillar
ichida, birinchi navbatda muskullarning gisgartiruvchi ogsillarini umumiy miqdori
va fermentativ xususuyatlarini ko‘rsatish mumkin. Masalan, qisqarayotgan
muskulda rivojlanayotgan kuchlanishni katta-kichikligi miofibrillardagi aktin va
miozin iplarining o‘rtasida hosil bo‘lgan ko‘ndalang ko‘prikchalarni soniga to‘g‘ri
proporsional bo‘ladi. Har bir sarkomerning doirasida aktinning umumiy miqdori
qancha ko‘p va miozin ipi uzunroq bo‘lsa, ana shu ko‘prikchalarning hosil bo‘lish
imkoniyati shuncha katta bo‘ladi, binobarin, maksimal muskul kuchlanishining
rivojlanishi yuqori bo‘ladi.

Muskullarning gisgarishini maksimal tezligi miozin ATP-azasining nisbiy
faolligi, ya’ni ATPning fermentative parchalanish tezligiga to‘g‘ri proporsional
ravishda bog‘langan bo‘ladi. Miozin ATF-azasining faolligi turli muskul tolalarida
keskin farglanadi: oq tez gisqaradigan tolalarda qizil sekin gisgaradigan tolalarda-
giga nisbatan ancha yuqori bo‘ladi. Har xil muskullarda tolalarning ana shu tiplari
turli kombinatsiyada (nisbatda) bo‘ladi. Tez va sekin qisqaradigan tolalarning
proporsiyasini o‘zgarishi muskullarning fuksional xususiyatlariga bevosita ta’sir
qiladi. Mana shu tip tolalar hat xil motoneyronlar bilan ta’minlangan turli
harakatlantiruvchi birliklar tarkibiga kirganligi sababli ular ishga har xil vaqtda
kirishadi va tolalarning qisqarish tezligi ham har xil bo‘ladi. Muskul tarkibida oq tez
qisqaradigan muskul tolalarining foizi gancha ko‘p bo‘lsa, uning tezkorlik-kuchlilik
xususiyatlari shuncha yuqori bo‘ladi. Va, aksincha, muskul tarkibida qizil sekin
qisqaradigan muskul tolalarining foizi gancha ko‘p bo‘lsa, uning uzoq vaqt davom
etadigan ishlarni bajarish imkoniyati shuncha katta bo‘ladi.

Odamning jismoniy ish qobiliyatini belgilaydigan eng muhim biokimyoviy
omil uning organizmini bioenergetik imkoniyatlari hisoblanadi. Har ganday ish
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energiya sarflashni talab etadi. Bu energiya esa odamning organizmida har xil
intensivlik va davomiylikdagi muskul faoliyatida o‘zaro nisbatlari bir xil bo‘lma-
gan anaerob va aerob yo‘llar bilan sodir bo‘ladigan biokimyoviy jarayonlarda hosil
bo‘ladi.

Sportchining muskul ish faoliyatini energetik tavsifi qulay bo‘lishi magsadida
uning ish imkoniyatlarini aniglaydigan omil sifatida organizmning anaerob va aerob
ish gobiliyatlari tushunchasi gabul gilingan.

Aerob ish gobiliyati deyilganda ishlayotgan to‘qimalarda kislorodni yetkazib
berilishi va ishlatilishi (utilizatsiya gilinishi) kuchayishi bilan bir vaqgtda boradigan
hujayraning mitoxondriyalaridagi aerob jarayonlarning kuchayishi hisobiga ishni
bajarish imkoniyatlari nazarda tutiladi. Aerob ish qobiliyati aynigsa uzoq davom
etadigan katta va mo‘tadil quvvatli ishlarni bajarilganda namoyon bo‘ladi.

Odamning anaerob ish gobiliyatini o‘z navbatida alaktat anaerob va glikolitik
anaerob gobiliyatlarga bo‘lishadi.

Alaktat anaerob ish qobiliyati — bu asosan ATP-aza va kreatinkinaza
reaksiyalarida energiyani o‘zgartirish jarayonlari hisobiga ishni bajarish imko-
niyatlari. Alaktat anaerob qobiliyat — bajarilish vaqti 15 — 20 sekunddan oshmay-
digan gisga muddatli, maksimal intensivlikdagi mashglarni bajarganda namoyon
bo‘ladi.

Glikolitik anaerob ish qobiliyati deyilganda sut kislotasini to‘planishi bilan
boradigan ishda anaerob glikolizning kuchayish imkoniyati tushuniladi. U bajarilish
vaqgti 30 sekunddan to 2 — 3 minutgacha boradigan mashglarni bajarishda namoyon
bo‘ladi. Bunday masjqlarni bajarganda glikoliz jarayonining tezligi o‘zining eng
yugqori darajasiga yetadi va qonda ko‘p miqdorda sut kislotasi yig‘iladi (to 2,5 g/l va
ko‘proq).

Yuqorida keltirilgan jismoniy ish qobiiyatining komponentlaridan har biri
uchta biyokimyoviy kriteriyalar — quvvat, hajm va samaradorlik kriteriyalari bilan
ifodalanadi.

Anaerob va aerob ish qobiliyatlarining ko ‘rsatkichlaridagi farqlar. Enrgiya
o‘zgartirishning anaerob va aerob jarayonlari quvvatlari bo‘yicha bir-birlaridan
keskin farq qiladi. Jumladan, alaktat anaerob jarayon (ya’ni kreatinkinaza
reaksiyasi) davom etish vaqgti 6 — 8 sekunddan oshmaydigan masglarda o‘zining
maksimal energiya ishlab chigarish tezligiga erishadi va yuqori malakali
sportchilarda 3,6 kDj/kg.min tashkil giladi.

Anaerob glikolitik jarayonda 30 sek atrofida davom etadigan mashglarda
energiya ishlab chigarishning yuqgori darajada kuchayishi kuzatiladi va 2,4
kDj/kg.min ga teng bo‘ladi. Aerob jarayoning maksimal quvvatini bajarish vaqti 2 —
7 minutga teng bo‘lgan mashqlarda kuzatiladi va yuqori malakali sportchilarda 1,2
kDj/kg.min ni tashkil etadi. Shunday qilib, agarda ana shu uchta energiya o‘zgartirish
bioenergetik jarayonlarining energiya ishlab chiqgarish tezliklarining maksimal
ko‘rsatkichlarini o‘zaro solishtirilganda aerob glikolitik va alaktat jarayonlarning
nisbati 1:2:3 ko‘rinishga ega bo‘ladi.
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Annotatsiya. Ushbu maqolada mutafakkirlarning jismoniy tarbiya va sog‘lom turmush
tarzi to‘grisidagi fikrlari batafsil yoritib berilgan. Jismonan sog‘lom bo ‘lishda jismoniy
mashqlarning ahamiyatiga ham alohida e’tibor berib o ‘tilgan.
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Jismoniy tayyorgarlik, sport, sog ‘lom, baquvvat, jismoniy mashgqlar, turli o ‘yinlar.

In our country, special attention is being paid to physical education and sports,
among other fields.

The adoption of laws, decrees and decisions related to physical education and
sports on the part of the leadership of our government, personally, by our president,
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to regularly strengthen the health of the population of our republic, is of great
importance [1; 2].

The adoption of the Law of the Republic of Uzbekistan "On Physical
Education and Sports" was an important event in the socio-political, cultural and
educational life of our country. This law created the legal basis for the development
of physical education and sports in our country [1]. In addition, a number of other
life-giving decisions made by the Cabinet of Ministers regarding the main directions
of physical education and sports development are a solid foundation for the great
work done for the future of our nation.

"Avesta", the holy book of Zoroastrian religion, created 3 thousand years ago,
contains discussions, reflections and observations about many life problems.
Concern for the purity of the offspring and the health of the offspring is one of them.
In "Avesta"”, when advice is given on environmental protection, community, family,
and personal hygiene, the factors of mental, physical, spiritual, and sexual health are
also listed one by one, so that it is necessary to follow them. yoru statutes are taught.
In this book “To healthy, smart and cheerful children, to boys and girls who are
brave, wise, who know different languages, Let there be applause for the boys who
can see far, who can protect the country from calamities, and for the generations
with pure intentions who can see a good future and a bright life with clear eyes.

Many evidences in the "Avesta" show that our ancient ancestors paid serious
attention to the physical, mental and sexual education of children from infancy. In
their opinion, young children should grow up in the open air, doing physical work.

In Avesta, the human body is divided into muscles, bones, skin, brain, nerves,
body, veins and blood. The power of the body is divided into 5 parts, such as the
soul, conscience, fluent (tan) perception and ancient (ancient) spirit. At Avesto, great
attention is paid to keeping the land, water, floor, room, body, clothes, food clean
and training children.

The opinions of the famous thinkers of the East, Abu Rayhan Beruni, Abu
Nasr al-Farabi, Abu Ali ibn Sina, Pahlavon Mahmud, Zanriddin Muhammad Babir,
Amir Temur, Alisher Navai about physical education, health, healthy lifestyle and
hygiene are currently is relevant even now and has not lost its importance.

Abu Nasr Farabi (870 — 950) moral-philosophical observations about man and
his psyche, thoughts about the health of the body "Thoughts of the inhabitants of an
ideal city", "Philosophical questions and their answers", "Meanings of wisdom". It
is described in a number of works such as "On the Meanings of Mind".

Abu Ali ibn Sina (980 — 1037) wrote a book called "Treatise on Cleanliness".
It became the basis of Abu Ali ibn Sina’s world-famous "Laws of Medicine".

The scientist has divided the treatise into the following 5 independent
chapters: clean air; bathroom, food, physical activity; sleep and refreshment.

In the fourth chapter of his treatise, Ibn Sina wrote, "Physical training
exercises should not be too long and tiresome in terms of level and number. They
should not be too fast, otherwise they will seem long despite their short duration,
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Also, these exercises should not be too empty, otherwise they will not seem like long
exercises, very short to a person.

In a healthy lifestyle and health care, Abu Ali ibn Sina mainly emphasizes the
need to pay attention to seven things: to these, to moderate the client; choosing foods
to eat and drink; cleaning the body from waste; maintain proper structure; sufficient
and good intake of air taken through the nose; pay attention to clothes; regulation of
physical and mental movements [3].

Client elements are divided into 4: heat; coldness; scarcity and dryness. In
general, the customer is divided into two:

The first is a true moderate client (unconditioned reflex), in which the client
has a wide range of opposite moods.

In the second (conditioned reflex), the client is not completely in the middle
between the opposite moods, but is more inclined to one of the two sides, i.e.
coldness or heat, wetness or dryness, or both.

Focusing on the client’s elements in disease prevention and recovery will
yield good results.

Abu Ali ibn Sina’s book "The Laws of Medicine" contains advice on the
prevention and treatment of diseases, and views on the dependence of human health
on environmental factors.

Ibn Sina considered raising a child on a hygienic basis from the first age to be
the most important aspect of health care. In his opinion, it is necessary to pay
attention to the restraint of the child's character. This is how to maintain the health
of mind and body. In the general system of hygienic upbringing of the child, physical
exercises and massage occupy a leading place. Abu Ali ibn Sina calls this treatment.

It can be seen from these that Ibn Sina theoretically substantiated the role and
essence of physical training in human life already in the Middle Ages.

Pakhlavon Mahmud (1247 — 1326), a famous representative of Uzbek poetry
of the 13th — 14th centuries, a famous ruboiynavis poet, an ardent patriot, was also
a great athlete of his time. He participated in national wrestling competitions,
defeated all his opponents, and demanded the release of the slaves and captives he
brought from Khorezm from the mayors of this place instead of prizes.

The great entrepreneur Amir Temur paid great attention to physical education.
According to the "Temurnoma", Temur spent most of his time with his peers in
physical exercises and military games during his teenage years. Timur himself and
other participants of the games also became great military leaders after extensive
physical training [4].

The great poet and thinker Alisher Navoi (1441 — 1501) promoted the ideas
of physical education and sports in his works and described his characters as
physically strong, energetic and beautiful people.

In Alisher Navoi's works "Khazayinul Maoniy", "Mahbubul Qulub" and other
works, there are valuable comments about the morals, spirituality, attitude to people,
talent and ability, physical strength of people.
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In every epic of Navoi's "Khamsa", the complex situations of a person such
as indomitable will, strong-willed qualities, courage, humanitarian feelings, bravery,
agility, and strength are skillfully covered.

Thus, Eastern thinkers highly valued the role of physical education in
strengthening and protecting children's health. They paid a lot of attention to the
importance of fresh air, skin care, fitness, and exercise. They gave advice on the
prevention and treatment of diseases.

The advice given by thinkers on nutrition, work, sleep, rest, health, healthy
lifestyle, exercise and massage is still relevant today.

Such deep thoughts and teachings of thinkers about physical nature, healthy
lifestyle and health have a great meaning and continue to be of great importance
even today.
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Annotatsiya. Ushbu maqolada bolalar jismoniy tarbiyasining magsad va vazifalari,
hamda, qo ‘llanilish uslublari, predmetlariga nazariy tavsif berilgan.
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anabolism.

Mamlakatimizda sog‘lom va barkamol avlodni tarbiyalash, yoshlarning o‘z

ijodiy va intellektual salohiyatini ro‘yobga chiqarishi, mamlakatimiz yigit-gizlarini
har tomonlama rivojlangan barkamol shaxslar etib, voyaga yetkazish uchun zarur
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shart-sharoitlar va imkoniyatlar yaratilgan. Jismoniy tarbiyaning magsad va
vazifalari bo‘lajak yosh avlodni turli nazariy bilimlarni, jismoniy tarbiya tizimining
rivojlanish tarixiy qonuniyatlari, metodlari, vositalarini o‘rgatish hamda jismoniy
tarbiyaning xususiyatlari haqida atroflicha va chuqur bilimlar berish bilan birga
ularni kelajakdagi ish faoliyatlarida amaliy ahamiyat kasb etuvchi bilim, ko‘nikma
va malakalarni shakllantirishdan iborat.

Jismoniy tarbiya bolalarda jismoniy va irodaviy sifatlarni shakllantirish,
ularni agliy va jismoniy jihatdan mehnat hamda Vatan mudofaasiga tayyorlashga
yo‘naltirilgan pedagogik jarayon bo‘lib, ijtimoiy tarbiyaning ajralmas tarkibiy qismi
sifatida namoyon bo‘ladi. Yuqori darajada rivojlangan ishlab chiqarishga asoslangan
mavjud ijtimoiy sharoit jismonan baquvvat, ishlab chigarish jarayonida yugori unum
bilan ishlashga qodir, qiyinchiliklardan cho‘chimaydigan, shuningdek, vatan hi-
moyasiga doimo tayyor bo‘lgan yosh avlodni tarbiyalash zarurligini ko‘rsatmoqda.

Jismoniy tarbiya ijtimoiy-tarixiy tajriba asosida yosh avlodni har tomonlama
o‘stirish, uning ongi, xulg-atvori va dunyoqarashini tarkib toptirishga garatilgan
jarayon hisoblanadi.

Organizmning fiziologik yetilish gonuniyatlari, insonning ruhiy rivojlanishi,
falsafiy va pedagogik fikrlar yutug‘i, shuningdek, ijtimoily madaniyat darajasi
jismoniy tarbiyaning magsadiga umumiy yo‘nalish beradi. L.Tolstoyning mashhur
so‘zi bilan aytganda: “Ma’nan sog‘lom bo‘lish uchun jisman bardam bo‘lmoq
kerak”.

Jismoniy tarbiya nazariyasida quyidagi asosiy tushunchalar farglanadi:
jismoniy rivojlanish, jismoniy takomillashuv, jismoniy madaniyat, jismoniy ta’lim
va tarbiya, jismoniy tayyorgarlik, jismoniy mashglar, harakat faolligi, harakat
faoliyati, sport, jismoniy holat, jismoniy rekreatsiya (tiklanish), jismoniy reabili-
tatsiya. Bu tushunchalar mazmunini tushunish talabalarga ongli va ijodiy ravishda
pedagogikaga oid manbalarni o‘rganish, amaliy mashg‘ulotlarni yuqori saviyada
bajarish imkonini beradi. Quyida biz mazkur tushunchalarning har birini izohlashga
harakat gilamiz.

Jismoniy rivojlanish — bola organizmining individual hayoti davomida
morfofunksional xususiyatlari va ularga asoslangan holda ruhiy-jismoniy sifatlari-
ning shakllanishi hamda o°zgarib borish jarayonidir. Tor ma’noda “jismoniy rivoj-
lanish” organizmning antropometrik hamda biometrik o‘lchovlar orqali aniglana-
digan (o‘sish, vazn ko‘rsatkichlari, ko‘krak gafasi hajmi, qomat holati, umurtqa
pog‘onasi egiluvchanligi, tovon o‘lchami, dinamometriya va h.k.) morfofunksional
xususiyatlar jamlanmasini anglatadi. Keng ma’noda esa jismoniy Xususiyatlar
(tezlik, kuch, egiluvchanlik, epchillik, chagqonlik chidamlilik)ning rivojlanishini
anglatadi.

Jismoniy barkamollik (kamolot) — jismoniy rivojlanganlikning o‘lchov
ko‘rsatkichi. U hayot faoliyatining mehnat hamda turmush tarzi talabalariga to‘liq
javob beradigan: mukammal jismoniy tayyorgarlik hamda o‘zaro uyg‘un holatdagi
ruhiy-jismoniy rivojlanishni nazarda tutadi. Jismoniy barkamollik organizmning
biologik ishonchliligi, yuqori tarzdagi individual jismoniy gobiliyat asosida yetuklik
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hamda mustahkam sog‘lik negizida uzoq umr ko‘rish holatlarida namoyon bo‘ladi.
Farzandlarimizning jismoniy barkamolligi mamlakatimiz ta’lim tizimida olib
borilayotgan islohotlarning asosiy negizini tashkil yetadigan har tomonlama yetuk,
barkamol shaxslarni tarbiyalash va voyaga yetkazish jarayonining asosiy bo‘g‘ini
sifatida muhim ahamiyat kasb yetadi.

Jismoniy madaniyat — jamiyat umumiy madaniyatining tarkibiy gismi,
jjtimoiy faoliyatning bo‘g‘ini sifatida salomatlikni mustahkamlash hamda inson
jismoniy qobiliyatlarini takomillashtirishga qaratilgan, moddiy hamda ma’naviy
qadriyatlarni o‘zida mujassamlashtiradigan, insonning jamiyatda faol faoliyat olib
borishi, sog‘lom turmush tarziga ega bo‘lishi, jismonan barkamol bo‘lib voyaga
yetishi uchun zarur bo‘ladigan madaniyat ko‘rinishi hisoblanadi. Istalgan mada-
niyatning o‘ziga xos xususiyati uning ijodiy asosga qurilganligidadir. Ishonch bilan
aytish mumkinki, jismoniy madaniyat deganda jismoniy mashglar orgali inson
tabiatini o°zgartirish, takomillashtirishga qaratilgan ijodiy faoliyat tushuniladi.
Jismoniy madaniyat inson tanasini “madaniyatlashtirish”ga qaratilganligi bilan
diqggatga sazovordir. Shu sababli, tana “madaniyati’ni shakllantirish bilan birga bola
shaxsini har tomonlama rivojlantirish muhim hisoblanadi. Insonning u yoki bu
kasalligi — psixikasi va tanasidagi rivojlanishning oqsashi uchun to‘lovdir. Bola
tug‘ilishidan boshlab uning sotsiumda rivojlanish erkinligi chegaralangan bo‘ladi.
Faoliyat erkinligining chegaralanishi turli kasalliklarga olib keladi. Salomatlikka
erishish uchun bolani uni o‘rab turgan atrof — muhitga moslashtirish hamda
uyg‘unlikda yashashga yordam berish kerak. Jismoniy madaniyat juda keng
tushuncha bo‘lib, jismoniy tarbiya bilan chambarchas bog‘langandir.

Jismoniy tarbiya — jismoniy barkamolikka erishish maqgsadida harakat
ko‘nikmalari hamda ruhiy-jismoniy xususiyatlarni shakllantirishga yo‘naltirilgan
pedagogik faoliyatdir. Jismoniy tarbiya bolaning jismoniy madaniyatini shakllanti-
rishda asosiy ahamiyat kasb etishi bilan bir gatorda unga umuminsoniy hamda milliy
madaniy qadriyatlarni berish vositasi bo‘lib xizmat qiladi. Jismoniy tarbiya insonni
har tomonlama rivojiga munosib hissa qo‘shib, uning ruhiy, ma’naviy, axloqiy
taraqqiyotiga asos bo‘ladi. Shuningdek, insonlar orasidagi o‘zaro ijtimoiy munoso-
batlar, do‘stlik, mehribonlik, insonparvarlik, oqibat, saxovat kabi xususiyatlarni
mustahkamlaydi. Maqgsadi har tomonlama yetuk, barkamol yugori malakali muta-
xassislarni tayyorlashga ko‘maklashish. Buning uchun quyidagi vazifalar hal etiladi:

- o‘quvchilarda yuqori axloqiy, irodaviy, jismoniy fazilatlar tarbiyalanadi;

- o‘quvchilar sog‘ligini saqlash va mustahkamlash amalga oshiriladi;

- o‘quvchilarning bo‘lajak kasbiy faoliyatini hisobga olgan holda jismoniy
tarbiya tashkil etiladi;

- o‘quvchilarga jismoniy tarbiya nazariyasi, metodikasi, amaliyoti bo‘yicha
bilimlar bazasi shakllantiriladi;

Jismoniy tarbiya bilan shug‘ullanish organizmning funksional imkoniyatla-
rini, aqliy va jismoniy ishlash qobiliyatini, o‘quv mehnatining unumini oshiradi.
Jismoniy tarbiya vositalaridan mohirlik bilan foydalanish, amaliy va boshga maxsus
intellektual sifatlarning rivojlanishiga yordam beradi.
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Jismoniy tarbiya inson jismoniy xususiyatlari hamda harakat ko‘nikmalari va
malakalarini shakllantirishning magsadli yo‘naltirilgan pedagogik jarayon sifatida
shakllanib boradi.

Jismoniy tayyorgarlik — harakat ko‘nikma va malakalari darajasining dastur
me’yoriy talablariga mos kelishi hisoblanadi.

Jismoniy ta’lim — maxsus bilimlar bilan qurollanish, harakat ko‘nikma va
malakalarini o‘rganish, bolada tana reflektsiyasini takomillashtirish maqsadida
amalga oshiriladi.

Jismoniy mashglar — maxsus harakatlar tizimi bo‘lib, jismoniy tarbiya
vositasi sifatida qo‘llaniladigan bola faoliyatining murakkab shaklidir. Ular hayotiy
zarur bo‘lgan harakat ko‘nikmalarini takomillashtirish uchun qo‘llanilib, bolaning
ma’naviy o‘sishi va takomillashuviga yordam beradi. Bolalarning individual yoki
jamoa o‘zaro ta’sirida bajaradigan jismoniy mashgqlari, ularni tegishli ma’naviy
iroda sifatlarini shakllantirishning asosi bo‘lgan axloqiy munosabatlar tajribasi bilan
qurollantiradi.

Mashqg atamasi — harakat faoliyatini bir necha marotoba takrorlanishini
anglatadi.

Harakat faolligi — bola organizmining yashovchanligi hamda individual
rivojlanishining asosi hisoblanadi. U salomatlikning oltin qonuni: “sarf qilib, ega
bo‘lamiz”ga bo‘ysunadi. Bolaning individual rivojlanishi harakat faolligining
energetik qoidasiga asoslanadi. Harakat faolligi tiklanish jarayonlari (anabolizm)
funksional induksiyasining asosiy faktori hisoblanadi. Harakat faolligiga asoslanib,
bola o‘zining to‘liq fiziologik rivojlanishini ta’minlaydi. Tabiat farzandi sifatida
inson harakatga bo‘lgan ehtiyoji tufayli yashaydi va rivojlanadi. Bu ehtiyoj unga
tarbiyatizim orqali 1jtimoiy yo‘naltirilgan bo‘ladi. Bundan kelib chigadiki, harakat
faolligi bioijtimoiy holat kasb yetadi.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. A Abdullaev tahriri ostida. Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi. Darslik.
Farg‘ona, 2008.

2. Atoyev A.Q. Farzandingiz barkamol bo‘lsin — T.: «Ibn Sino», 1990.

3. F.A.Asqarov. Bolalar jismoniy tarbiyasi. O‘quv qo‘llanma. Namangan, 2022. — 66 — 71-
betlar.

4. A.F.Alisherovich — Miasto Przysztosci, 2024

5. Alisher o‘g‘li, AM. (2024). UMUMIY O‘RTA TA’LIM MAKTABLARIDA
SOG‘LOM TURMUSH TARZINI SHAKLLANTIRISH MUAMMOSINI O‘RGANILGAN-
LIGI. Miasto Przysztosci, 44, 543-549.

6. Adi, S. (2024). Perspektif Pendidikan Jasmani Kontemporer: Tradisional Vs Modern.
SEHAT DAN BUGAR MELALUI PENDIDIKAN JASMANI, 43.

© Asqarov Fahritdin Alisherovich, 2024
© Oripova Nigora Maxsutali qizi, 2024
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SOG‘LOM TURMUSH TARZIDA CHINIQISH MUOLAJALARINI
AHAMIYATI

Boyboboev B.G.,

dots., p.f.n.,

Juraev B., Erkinova R.,

Namangan davlat universiteti talabasi

Annotatsiya. Ushbu magola sog ‘lom turmush tarzi hagida bo ‘lib, inson hayotida chiniqish
muolajalarining turlari, ahamiyati va usullari haqida ma’lumotlar berilgan.

Kalit so‘zlar: jismoniy tarbiya, chinigish, quyosh, suv, havo, muolaja, iglim, harorat,
cho ‘milish, muntazam.

Jismoniy tarbiya va sportning rivojlanishi ilg‘or tajribalarni professional
darajada anglash mashg‘ulotlarini boshqarishning ilmiy-metodik asoslarini yanada
rivojlantirishni davr taqozo etmoqda.

O‘sib kelayotgan yosh avlodi xar tomonlama yetuk barkomol tarbiyalashda
Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari, yoshlarni mexnatga va Vatan mudofaasiga
tayyorlashda, bilim, hayotiy zarur xarakat kunikma va malakalarini egallashi,
jismoniy tayyorgarlikni oshirish va jismoniy sifatlarning rivojlantirishda jismoniy
tarbiya tizimining moddiy, ilmiy, iktisodiy, dasturiy me’yoriy va metodik asoslarini
takomillashtirishda ilmiy izlanishlar va yangicha yondoshuvlar dolzarb bo‘lib
golmoqda.

Sog‘lom turmush tarzi — insonni sog‘ligini saqlash va mustahkamlash dagi
eng muhim omillardan biri bo‘lib jamiyatda uning o‘rni beqiyosdir. Sog‘lom
turmush tarzi kishilarning kundalik faoliyatiga bog‘liq bo‘lib, oqilona kun tartib,
harakat faolligi, to‘g‘ri ovqatlanish, zararli odatlardan voz kechish, jismoniy tarbiya
va chiniqish bilan shug‘ullanish hayot tarziga aylantirish katta axamiyatga ega.

Aholining turli gatlamini jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanishida
jismoniy tarbiyaning umumiy gonuniyatlari muxim ahamiyat kasb etadi.

Jismoniy tarbiyaning maksad va vazifalari, uslublari, tamoyillari, mashg‘ulot
shakllari va vositalari o‘ta muhim bo‘lib, ta’lim tashkilotlarida, yashash joylarda,
ishlab chiqarish korxonalarida, oilada samarali qo‘llanilmokda.

Barkamol inson tarbiyasida jismoniy tarbiyaning beqiyos vosita ekanligini
jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyoti va boshga fanlardan ilmiy tadgigot
ishlarining natijalarida o‘z isbotini topmoqda.

Jismoniy tarbiya va sport umuminsoniy qadriyat ma’nosida sog‘lom turmush
tarzi uchun xizmat qiladi, yoshlarni zararli odatlardan chalg‘itadi. Jismoniy tarbiya
vositalari orqali zararli odatlarga, axlogsizlikka qarshi tura olish, o‘z-o‘zini
tarbiyalash, shaxs sifatida o‘zini rivojlantirish masalalarini mohirona hal qilish,
o‘zining jismoniy-ma’naviy imkoniyatlarini oqilona anglashga yordam beradi.

[Imiy ma’lumotlarga ko‘ra sog‘lom turmish tarzi quyidagi omillarga bog‘liq:

- turmush tarziga — 50%

- irsiy belgilarga — 20%
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- tashqgi mubhit, tabiiy sharoitlarga — 20%

- sog‘ligni saqlash xizmatiga — 10%

Muntazam o‘tkaziladigan chiniqtirish ko‘pgina kasalliklarning oldini olish,
yuksak ish gobiliyatini saglab golish imkonini beradi. Neyrogumoral mexanizmlarni
quyosh, havo, suv va sovuq ta’sirida mashq qildirishning maxsus tizimi inson
organizmining qulay rejimda faoliyat ko‘rsatishi uchun imkon beradi. Chiniqtirishni
istalgan yoshda boshlash mumkin, lekin u ganchalik erta boshlansa, organizm
shunchalik sog‘lom bo‘ladi. Chinigishga kirishishdan avval shifokor bilan maslaxat-
lashib, chinigtiruvchi tadbirlar shakli va ulaning me’yor belgilanadi.

Muntazamlilik, asta-sekinlik, individual xususiyatlarini xisobga olish, vosita-
lar va shakllarni xilma-xilligi, faol tartib, ozini-ozini nazorat qgilish-chinigishning
asosiy gigienik tamoyilidir. Chiniqtirish tadbirlari xar bir mashg‘ulotga kiritiladi va
xar kuni uyda o‘tkaziladi.

Chinigtirish nazariy, umumiy jismoniy tayyorgarlik, suzish, tabiiy omillar
bilan chiniqtirish, turistik sayoxatlar, Alpomish va Barchinoy maxsus testlarini
topshirish musobagalari o‘quv ishining asosiy shakllari bo‘lishi kerak. O‘zini-o‘ini
nazorat qilish kundaligini tutish g‘oyat muhimdir.

Xavoda chinigishni butun yil davomida: yozda-ochiq xavoda, gishda-xonada
o‘tkazish mumkin. Chingishning yoz oylarida boshlash magqulrog, chunki orga-
nizm sovuqga asta-sekin o‘rganib boradi. Ertalabki badantarbiya ochiq xavoda,
deraza yoki fortochkani ochib uxlash, xar ganday ob-xavodagi kundalik sayrlar
xavoda chinigshning eng yaxshi usullaridir.

Chinigtirish tadbirlarini (xavo va quyoshli vannalar) ovgatdan keyin kamida
1 — 1,5 soat o‘tgandan keyin va ovgatga kamida 30 dagiga qolganda gabul qgilish
mumkin. Dastlabki xavo vannalarini xarorat — +20 gradus bmilganda 20 — 30
dagigadan qabul qilinadi. Kiyim-trusi yoki cho‘milganda kiyiladigan Kkiyim.
Organizm sovuq xavoga odatlanganidan keyin harorat +5 — +10 gradus bo‘lganda
15 — 20 dagiga xavo vannalari gabul gilishga o‘tish mumkin. Yaxshi chiniggan
kishilar O dan past darajadagi xaroratdan foydalanadilar. Xarorat past bo‘lgan paytda
xavo vannasini gabul gilmaslik kerak. Xavo vannalaridan keyin dushda cho‘milish,
badanni xo‘l sochiq bilan artish tavsiya etiladi.

Quyoshda chinigish organizmning ultrobinafsha nurlari ta’siriga chidamlili-
gini rivojlantiradi. Quyosh vannalari xam jismoniy mashglar bilan o‘yin, yurish
bilan qo‘shib olib boorish, iloji boricha daryo va ko‘llar soxilida o‘tkazish kerak.
Issig iqlim shaoritida bu magsadlar uchun ertalab yoki kech payt maqqul.

Birinchi quyosh vannasi 3 — 5 dagigadan oshmasligi kerak, keyin uning
muddati asta-sekin ko‘paytirib boriladi (xar kuni 3 — 5 dagigadan) va 1 soatga
yetkaziladi. Chinigayotganda gavdaning xolatini o‘zgartirib turish, yaxshisi xarakat-
da bo‘lish va quyosh vannasidan keyin soyada 15 — 20 dagiga dam olish kerak. Juda
gattiq terlab ketishdan asrash, boshni esa poxol shlyapa yoki soyabon bilan ximoya
qgilish kerak. Boshga sochiq yoki ro‘mol o‘rash terning parlanishini va boshning
sovishini giyinlashtiradi. Uzoq davom etgan quyosh vannasidan keyin suv muolaja
o‘tkazish, keyin esa 15 — 20 dagiga soyada bo‘lish lozim.
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Quyosh vannalaridan to‘g‘ri foydalanganda umumiy xolat va kayfiyat
yaxshilanadi. Xaddan tashqari terlab, yurak urishi tezlashsa, bosh og‘rig‘i, kongil
aynish, bosh aylanish kabi xolatlar paydo bo‘lsa, shifokorga murojaat qgilish kerak.
Quyosh radiatsiyasi inson organizmiga ta’sir ko‘rsatuvchi kuchli omil ekanligini va
uni suisteomol qgilish xavfli ekanligini unutmaslik kerak. Xarorat bir xil bo‘lgan
paytda organizm suvga xavodagidan bir necha barobar ko‘p issiglik beradi. Shuning
uchun suv muolajalari (badanni xo‘llab artish, ustidan suv quyish, dushda cho‘mi-
lish, suzish) chinigishning xavo-quyosh vannalaridan kura ancha kuchli omillardir,
badanni xo‘llab artish uyqudan keyin yoki ertalab suvda xo‘llangan va biroz siqib
tashlangan sochiq bilan o°tkaziladi. Muolaja 25 — 30 dagiqa asta-sekin ikki dagigaga
o‘tkaziladi. Badanni xo‘llab artgandan keyin u qurug paxmoq sochiq bilan obdon
ishgalanadi. Shundan keyin kiyinib, bir necha daqgiga xonada yurish kerak.

Dush bilan chinigishni vyilning istalgan paytida eng yaxshisi ertalabki
payitlari20 — 25 dagigadan boshlab ikki dagigaga yetkazish mumkin. Kuchli
jismoniy yuklamadan keyin darxol dush gabul qgilish kerak emas, chunki uning
mexanik ta’siri juda kuchli bo‘ladi.

Dengiz va daryolarda cho‘milish — chinigishning samarali shakllaridan biridir,
lekin suvning xarorati +18 gradusdan past bo‘lmasligi kerak. Cho‘milish muddati
xam asta-sekin ko‘paytirib boriladi.

Cho‘milishning quyidagi goidalariga rioya etiladi:

- notanish joydagi suvda tushib xam, kalla tashlab xam bo‘Imaydi;

- ertalabki yengil nonushtadan keyin yarim soat o‘tgach yoki ovgatdan keyin
1 — 1,5 soat o‘tgandan keyin cho‘milish mumkin;

- cho‘milish oldidan badanning butunlay sovishiga yo‘l qo‘yib bo‘Imaydi,
shabada esib turgan bo‘lsa, suvdan chigishda chaqgonlik bilan bir necha gimnastik
mashq bajarish kerak;

- titrashning dastlabki belgilari paydo bo‘lishi bilan darxol suvdan chiqish
kerak. Suvdan chiggach sochq bilan artinish, bir necha gimnastik mashqni bajarish,
biroz sayr qilish lozim.

Bu cho‘milish paytida yo‘qotilgan issigni tiklashga yordam beradi. Sovuq suv
bilan chiniishda ancha sovuq yuklamalarda o‘tish asta-sekinlik va e’tiyotkotlik bilan
amalga oshiriladi. Suv muolajalari 1,5 — 2 dagigadan oshmasligi kerak. Taxminan
xar 3 — 4 kunda suvning xarorati 1 gradusga pasaytirilishi kerak. Tez-tez shamol-
laydigan va sovuqga odatlanganlar badanni xo‘Ilab artishi va ustidan suv quyishi 0,5
dgigadan boshlab, muolaja vaqtini asta-sekin (taxminan 2 oydan keyin) 1,5 — 2
daqgigaga yetkazishlari mumkin. Sovug bilan chinigtirish ochiq xavoda, eng yaxshisi
ertalabki vaqtda o‘tkaziladigan 5 daqgiga badan tarbiyadan boshlanadi.

Foydalanilgan adabiyotlar
1. Mup3uées 11I. Dpxun Ba (papoBOH, TEMOKPATHK Y3GEKUCTOH NaBIATHHE OUPraInKaa
6apro stamus. T.: Y36exucTon. 2017 i.
2. AbnynnaeB A., Xankenpaues 1. X. « KucMonuii MagaHUAT Ha3apHUsICH Ba METOUKACK
Japcnuk, (1 — 2-xumnn) / Tomkent / «HABPY 3y nampuétn, 2017-18. — 392 6.
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—2020.-C. 179.

© Boyboboev B.G*., 2024
© Juraev B., 2024
© Erkinova R., 2024

MUSTAQIL SHUG‘ULLANISHDA BADANTARBIYA
MASHG‘ULOTLARI

Boyboboev B.G".,

dots., p.f.n.

G‘ulomov O°.,

mustaqil izlanuvchi
Mirzamaxmudova D.,

Namangan davlat universiteti talabasi
Aliyev Z.R.,

Nam.v.YKSTISM dir.o ‘rinbosari

Annotatsiya. Sog ‘lom turmush tarziga amal qilishda, mustaqil eralabki badantarbiya
mashg ‘ulotlar bilan shug ‘ullanish, xaftalik xarakat rejmi xaqida ma’lumotlar berilgan.
Kalit so“zlar: sog ‘lom turmush, mustaqil mashg ‘ulot, badan tarbiya, ommaviy sport.

Jamiyatimizda sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish, yosh avlodni jismoniy
tarbiya va ommaviy sport bilan muntazam shug‘ullanishi uchun shart-sharoitlar
yaratish, sport musobagalari orgali yoshlarda mardlik, Vatanparvarlik va Vatanga
sadoqat tuyg‘ularini kamol toptirish, axoli orasida jismoniy tarbiya va ommaviy
sportni yanada rivojlantirish uchun keng ko‘lamli ishlar amalga oshirilmoqda.

Jismoniy tarbiya va sportning rivojlanishi ilg‘or tajribalarni professional
darajada anglash mashg‘ulotlarini boshqarishning ilmiy-metodik asoslarini yanada
rivojlantirishni davr taqozo etmoqda.

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarining samaradorligi va uning ilmiy
uslubiy asoslari T.S.Usmonxodjaev, Sh.X.Xankeldiev, A.Abdullaev, D.D.Shari-
pova, R.S.Salomov, E.A.Koshbaxtiev, J.A.Akramov, K.D.Yarashev va boshgalar
tomonidan ko‘rib chiqilgan.

X — XI sinf jismoniy tarbiya dasturi o‘quvchilarni bilim, ko‘nikma va
malakalarni egallash va mustaqil xayotda qo‘llay bilishga yunaltirilgan. Mustaqil
bajarish uchun mashglar va topshiriglarni o‘quvchilar jismoniy tarbiya darslari
jarayonida o‘zlashtiradi. Ularning mazmun-mohiyati bilim harakat ko‘nikma va
malakalarini egallashga, jismoniy sifatlarni rivojlantirishga qaratilgan. Jismoniy
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tarbiya bilan mustaqil shug‘ullanish ko‘nikma va malakalarni shakllantirish
o‘quvchilarni sinfdan va maktabdan tashqari to‘garaklarda, maxallalarda, oilada
shug‘ullanish amalga oshirilishi lozim.

Jismoniy tarbiya bo‘yicha mashqlarni mustaqil ravishda yaxshi o‘zlashtirish
uchun o‘quvchilarning o‘zlari ertalabki badantarbiya va harakatli o‘yinlar bilan
oilaviy shug‘ullanish tashkil etiladi.

Ommaviy sport bilan mustaqil ravishda shug‘ullanish uchun ota-onalar,
mutasaddi tashkilotlar, pedagoglar, hoimiylar bir bo‘lib sharoit yaratib, maktab bilan
oila va mahalla hamkorligida tashkil etsa yaxshi samara beradi.

Ertalabki badan tarbiya jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarining eng ommaviy
shakllaridan biridir. U aholining turli gatlamini gamrab olgan. Fiziologiya va
pedagogika soxasidagi olimlarning isbotlashicha ertalabki badan tarbiya odamni
tetiklashtirib, ishga tez kirishishga, uning samaradorligini oshirishga xizmat gilishini
ta’minlaydi. Kundalik ertalabki badantarbiya o‘quvchilarni muntazam jismoniy
tarbiya bilan shug‘ullanishdagi birinchi qadamlari hisoblanadi. Badantarbiya har
ganday sharoitda va faslda zaruriy jismoniy tarbiyada mashg‘ulot shakli hisoblanadi.
Bunday mashg‘ulotlarni ochiq havoda 15 — 30 daqgiga bajarish esa samarador
bo‘ladi. Dam olish kunlari badantarbiya mashg‘ulotlarining hajmini ko‘paytirib
mashg‘ulot darajasiga olib chiqish mumkin.

Ertalabki badantarbiyani ochig havoda bajarish uchun maxsus kiyim, agar
havo sovuq bo‘lsa issiqroq bosh kiyim kerak bo‘ladi. Mashg‘ulot 7 — 8 dagiqga va
undan ko‘p bo‘lgan mashqlar majmuasidan iborat bo‘ladi. U ko“proq yurishdan yoki
yugurishdan boshlanadi.

Pedagog tadgiqgotchilarning fikriga ko‘ra, eng avvalo gavdani tiklaydigan
mashqlar bajariladi. U chuqur nafas olish va chigarish bilan kuzatiladi. Bu mashq
uyqudan keyin tabiiy ehtiyojni gondiradi va gon aylanishni yaxshilaydi. Mashq 5 —
8 marta qaytariladi. Keyin pastki mushaklar uchun mashqglar bajariladi. Bu yassi
oyoqlikdan ham saqlovchi harakatlar hisoblanadi: tovonda o‘tirib-turish, oyoglarni
bukish, aylanma harakatlar bajariladi.

Keyingi 2 — 3 mashq yelkani rivojlantirishga qaratiladi:qo‘llarni aylantirish,
belni aylantirish, erkin yoki digqat bilan, sekin yoki tez, ikki qo‘l bilan bir vaqtning
o‘zida yoki bittadan bajariladi.Gavdani tikligiga e’tibor berib, har bir mashq 6 — 8
marta gaytariladi.

Navbatdagi mashq 2 — 3 ta murakkablashtirilib boriladi. Gavda, yelka ishlashi
lozim. Xar bir mashq 6 — 8 marta takrorlanadi: yugurish, tez yurish, arg‘imchoq bilan
sakrash mashqlar bajariladi. Asta sekin tik holatga o‘tib nafas olish mashqlari,
yurish, yugurish mashqglari bajariladi.

Mashglarning hajmi va shiddati odamning yoshi, jismoniy tayyorgarligi,
sog‘ligiga qarab belgilanadi. Agar ertalabki badantarbiya 2 — 3 oy muntazam
bajarilsa, jismoniy yuklamani oshirish, mashqlarni murakkablashtirish, tezkorlik,
kuch, chaqqonlik, chidamlilik, egiluvchanlikni o‘stiruvchi mashglardan foydalanish
mumekin.
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Ertalabki badantarbiyada mashg‘ulotlarida gimnastik tayoqchalari, arg‘im-
choqg, gantel, espander va boshgalardan foydalanish mumekin.

Ertalabki badantarbiya mashqlaridan so‘ng chinigish muolajalarini bajarish
ulardan to‘g‘ri foydalanish nafaqat gigienik ahamiyatga, balki odatda kasalliklarga
moyillikdan saglaydi.

liIm-fan, texnologiya va innovatsiyalarning rivojlanishi, ishlab chigarishdagi
yangi innovatsion va nonotexnalogiyalar, maishiy hayotdagi o‘zgarishlar insonlarni
xarakatga bo‘lgan extiyojini oshirmokda. Ilmiy manbalarga ko‘ra turli yoshdagi
kishilarga sog‘lomlashtirish maqgsadida quyidagi xajmda xaftalik xarakat faolligi
tavsiya etiladi.

1-jadval
Xarakat hajmi
Tashkilotlar Hajmi (soat)
1. | Maktabgacha ta’lim tashkilotlari tarbiyalanuvchilari 21 — 28
2. | Umumta’lim maktab o‘quvchilari 14-21
3. | O‘rta maxsus ta’lim tashkiloti talabalari 10-14
4. | Oliy o‘quv yurti talabalari 10-14
5. | Korxona va muassasa xodimlari 6-10

Xarakatga bo‘lgan extiyojni qondirishda oilaviy mashg‘ulotlar ochiq xavoda,
hovlilarda, bog‘larda, dala xovlilarda, sport maydonchalari va stadionlarda bajarilsa
sog‘lomlashtiruvchi omili yanada oshadi. Mashg‘ulotning davom etishi organizmni
sog‘ligi, jismoniy tayyorgarligi, o‘zini xis etishiga bog‘liq xolda davom etadi.

Sog‘lomlashtirishga yo‘naltirilgan mashg‘ulotlarning samaradorligi yoshiga
va sog‘liq xolatiga bog‘liq holda mashg‘ulotlarda yuklamalar berish jarayonida
yurak gon tomir urishi dagigada 100 martadan 170 — 180 martagacha urishida
mashg‘ulotni boshqarish tavsiya etiladi.

Foydalanilgan adabiyotlar
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KUCH SIFATINI TARBIYALASHNING USULLARI VA AMALIY
TAVSIYALAR

Abdullayev Nuriddin Mashrabboyevich,
NamDU, Jismoniy madaniyat kafedrasi v.b. dotsenti

Annotatsiya. Ushbu maqgolada kuch sifatini rivojlantirishning samarador usullari va
bajarish tartiblari keltirilgan.

Kalit so‘zlar: dinamik kuch, sitatik kuch, chastota, espander, individ, absolyut, portlash,
depsinish.

Tarixan mavjud bo‘lgan jismoniy tarbiya tizimlariga insonning jismoniy
(harakat) sifatlarini tarbiyalay olishiga garab baho berilgan. Insonning organizmida
turli darajada shakllangan kuch, tezkorlik, chidamlilik, chaqgonlik, tana bo‘g*‘inlari
harakatchanligi va muskullar egiluvchanligini jismoniy sifatlar deb atash gabul
gilingan. Inson organizmining shu sifatlarini ganday namoyon gila olishiga garab
individga kuchli, chaqgon, tezkor deb baho berganlar. Bu sifatlar o‘lchovga ega,
uning Ko‘rsatkichlari jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari deb ataladi va ko‘rsat-
Kichlar orgali individning ijodiy mehnatga va vatan mudofaasiga tayyorligi anig-
lanadi.

Har qgaysi individ tashqi ta’sir yoki garshilikni yengish uchun oz jismidagi
ma’lum sifatni namoyon qiladi. Tashqgi ta’sirga garshi muskul zo‘rigishi orqal
harakat faoliyati — shaxsning kuchi, uning kuch qobiliyati deb atash gabul gilingan.
Shug‘ullanuvchi mashg‘ulot paytida o‘z tanasi tinch turgan holdan sport snaryadiga
(ulogtirishda), oz tanasini harakatlantirish magsadida (gimnastika mashglari va
boshqalar), aylantirish, siljitish, ko‘tarishga intilsa, ayrim hollarda uning teskarisi,
tananing o‘zi, yoki uni bilagiga tashqi kuch ta’sir etishi bilan uning statitik holatini
buzib oz gavdasini oldingi holatini ushlab turishga urinadi.

Kuch gobiliyatlarining turlari — muskul zo‘riqgishi tartibining kombinatsiya-
lashtira olish xarakteriga garab farglanadi. Statik rejimda va sekinlashtirilgan
harakatlarda namoyon bo‘ladigan shaxsiy kuch qobiliyatlari va tezlik kuchi hisobiga
sodir bo‘ladigan kuch (dinamik kuch), tez bajariladigan harakatlarda go‘llaniladi.
Boshqgachasiga buni shiddat (portlash) kuchi debham ataladi. Bunga gisga vaqt
ichida eng ko‘p darajada kuch namoyon gila olish gobiliyati deb garaladi. Portlash
kuchi sakrashlarda depsinish orgali sakrovchanlik tarzida namoyon bo‘ladi.

Muskulning o‘ta zo‘riqishini optimal yo‘nalishi. Muskul kuchi belgilangan
faoliyatning yo‘nalishiga iloji boricha yaginlashtirilishi, moslashtirilishi lozim.
Masalan, nayza uloqtirishda zo‘r berib tanaga tezlik berishimiz mumkin, lekin bu
tezlik nayzani uloqtirishdagi zarbga moslanmasa, sarflangan kuch samarasiz bo‘ladi,
nayza mo‘ljallangan trayektoriyada uchmasligi mumkin. Past start olishda tananing
og‘ishi 54 va 72 gradusli burchak hosil gilgandan so‘ng startdan chigishning
samarasi turlicha bo‘ladi. Hisoblashlar ko‘rsatmoqdaki, ikkala oyogdan 180 kg kuch
bilan depsinish 72 gradusdan start olganda, kuchning gorizontal yo‘nalishi
samaradorligi 55,62 dan oshmas ekan.
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Kuchni o‘lchash. Absolyut kuch inson dinamometriyasi ko‘rsatkichlari va
boshgalarga asoslanib, ko‘tara oladigan yuk kuchini namoyon gila oladigan chegara
tushuniladi. Nisbiysi esa absolyut kuchning shaxsiy vazniga nisbati bilan o‘lchanadi.
Vazni turli xil, lekin bir xil darajada shug‘ullanganlikka ega bo‘lganlarda absolyut
kuch tana vaznining oshishi orqgali ortadi, nisbiy kuch kamayadi. Buni shunday
tushunish lozimki, tana vaznini qo‘shilishi bilan uning og‘irligi muskul kuchiga
nisbatan ortib ketadi. Kuchning namoyon bo‘lishi harakatning biomexanik sharoi-
tiga to‘g‘ridan-to‘g‘ri bog‘langan: yelka suyagining va boshga gavda richagining
uzunligi, muskullarning fiziologik yo‘g‘on yoki ingichgaligi, cho‘ziluvchanligi,
chayir yoki mo‘rtligida e’tiborga olinadi. Kuchni rivojlantirish metodikasi va vosita-
lari. Kuchni rivojlantirish uchun yugori qgarshilik bilan bajariladigan mashqlardan
foydalaniladi. Ular ikki guruhdan iborat:

Tashqi qgarshilik bilan bajariladigan mashqglar. Qarshilik sifatida jismlar
vazni (girlar, toshlar, shtanga va boshqalar), ragibining qgarshiligidan, o‘ziga o‘zi-
ning garshiligi, boshqga jismlar garshiligiga (prujinali espanderlar, rezinali bint, max-
sus moslama stanoklar) tashqi muhit qgarshiligi (qumli yo‘lkada, galin gorda yugu-
rish va boshqalar)dan foydalaniladi.

Individning o‘z tanasi og‘irligini yengish bilan bajariladigan mashqlar
(tayanib yotib go‘llarni tirsakdan bukish).

Xulosa gilganda jismoniy tarbiyani, xususan, jismoniy sifatlarni rivojlanti-
rishni mohiyatining yugoriligi va salmoqliligi kozga yaqqol tashlanib turibdi. Shuni
gayd etish kerakki, jismoniy sifatlarni rivojlantirishda ularning (kuch, tezkorlik,
chagqgonlik, chidamlilik, egiluvchanlik) barchasini o‘zaro uzviy bog‘lab olib borish-
ni tarbiya jarayoni tagazo giladi. Lekin sportning ma’lum bir turida muayyan fazilat
kuchliroq shakllanadi, rivojlanadi va u yetakchi harakat sifati tarzida nomoyon
bo‘ladi. Harakat vazifasining murakkabligi, bir vagtda va ketma-ket bajariladigan
harakatlarning uyg‘unligiga bo‘lgan talablar, harakatlar koordinatsiyasini tarbiya-
laydi.

Foydalanilgan adabiyotlar:
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YUQORI MALAKALI VOLEYBOLCHILARNING ROTSIONAL
OVQATLANISH BIOKIMYOVIY ASOSLARI

Turg‘unov A.,
Namangan davlat universiteti
Sport faoliyati kafedrasi o ‘gituvchisi

Annotatsiya. Mazkur maqolada, ratsional balanslashtirilgan ovqatlanishning biokimyoviy
asoslari hamda ovqatlanish omillari yordamida sportchilarning ish qobiliyatini oshirish va
tiklanish jarayonlarining tezlashtirishning biokimyoviy yo ‘llarini aniglash.

Kalit se‘zlar: ratsional balanslashtirilgan ovgatlanish, ovgatlanishning almashinmay-
digan omillari, ogsillar, uglevodlar, yog ‘lar, vitaminlar, mineral moddalar, kkal, ozuga tolalari,
asosiy ozuga moddalari, tiklanish, glyutamin kislotasi.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentimiz tomonidan respublikamizda omma-
viy sportning sifat va samaradorligini oshirish magsadida 2017-yil 3-iyunda
“Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘ri-
sida”gi qarori, Prezidentining 2020-yil 30-iyundagi "O‘zbekiston Respublikasida
yoshlarga oid davlat siyosatini tubdan isloh gilish va yangi bosgichga olib chigish
chora-tadbirlari to‘g‘risida"gi PF-6017-son va "Sog‘lom turmush tarzini keng tatbiq
etish va oillmaviy sportni yanada rivojlantirish choratadbirlari to‘g‘risida"gi PF-
6099-son Farmonla.

Ovqatlanishni asosiy zamonaviy konsepsiyalaridan biri ratsional balans-
lashtirilgan ovqatlanish nazariyasidir. Bu nazariyaning asosida fagat organizmni
energiya bilan adekvat ta’minlash zaruriyatigina emas, balki uning normal hayot
faoliyatini ta’minlash uchun asosiy ozugamoddalari va ozuqalarning boshqa muxim
elementlari o‘rtasidagi nisbatni saqlash tushunchasi yotadi. Ovqatlanishda hal
qiluvchi rol shunday moddalarga tegishliki, ular odam organizmida boshga
birikmalardan sintezlana olmaydi. Ularga 40 dan oshiqroq moddalar — anorganik
ionlar (elementlar), vitaminlar, almashinmaydigan aminokislotalar, to‘yinmagan
moy kislotalari va kofermentlarning tarkibiga kiradigan yoki o‘zi kofermentlik
vazifasini bajaradigan bazi bir biologik faol moddalar kiradi. Ushbu moddalar
ovqatlanishning almashinmaydigan omillari nomi bilan yuritiladi.

Ratsional balanslashtirilgan ovqatlanish ikkita asosiy vazifani ko‘zlaydi:

- organizmni hayot faoliyati jarayonida doimo sarflanadigan energiya bilan
ta’minlash;

- hujayra va to‘qimalarning strukturalarini tuzish va doimo yangilab turish
uchun kerak bo‘lgan plastik (qurilish) moddalar bilan organizmni ta’minlash.

Lekin sportchilarning ovgatlanishi organizmni energiya manbasi, plastik
materiallar, vitaminlar, mineral moddalar bilan ta’minlashdan tashqari, yana mahsus
vazifalarni ham, ya’ni ish qobiliyatini oshirish, toligishni boshlanishini uzoqlash-
tirish (orqaga surish) va katta jismoniy yuklamalardan keyin tiklanish davrini
tezlatishlarni bajaradi.
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To‘la giymatli ratsion tarkibiga ozuga moddalarning beshta sinfi kirishi kerak
va ularning har bir moddasi ma’lum rolni o‘ynaydi va qat’iy ma’lum o‘zaro nisbatda
bo‘ladi.

Ovqatlanish omillari yordamida sportchilarning ish qobiliyatini oshirish va
tiklanish jarayonlarining tezlashtirishning biokimyoviy yo‘llari.

Sportchining ovqatlanishi fagat hayot faoliyati uchun normal sharoit
yaratibgina qolmasdan, balki sport ish qobiliyatini oshirish, tiklanish jarayonlarini
tezlashtirish, katta hajm va yuqori intensivlikdagi jismoniy yuklamalarga
organizmni moslashtirish kabi o°ziga xos funksiyalarni bajarishi lozim.

Agar muskul ogsillarini sintezini tezlashtirish va muskullarning massasini
oshirish, demak muskul kuchini ko‘paytirish uchun ozuga mahsulotlaridan
foydalanish imkoniyatlarini ko‘rib chigsak, u holda muskul ogsillarining boisentezi
va almashinuvini kuchaytirish uchun aminakislotalar tarkibi bo‘yicha yaxshi
balanstirilgan ogsilli ovqat B.A.Rogozkin va hammualliflari taklif gilgan tavsiyani
bajarish kerak bo‘ladi. Bu tavsiyaning asosiy mohiyati quyidagilardan iborat:

- sportchi organizmining energiyaga bo‘lgan ehtiyoji energiya sarfini hisobga
olgan holda ogsil tabiatli bo‘lmagan manbalar (uglevodlar, yog‘lar) bilan to‘la
gondirilishi kerak;

- ozuqga o‘zining tarkibida oshirilgan miqdordagi (15 — 30% ga) to‘la qiymatli,
tez hazm bo‘ladigan, asosan hayvonlarning (go‘sht, balig, sut, tuxum) va turli
manbalarning ogsillarini tutishi kerak;

- ogsillarga boy ovgatlarni iste’mol qilish soni kuniga 5 martadan kam
bo‘Imasligi kerak;

- ozuqaning oqsil kamponentlarini hazm bo‘lishi uchun optimal sharoit
yaratish kerak. Masalan, mashqglanishni tugashi bilan go‘shtni sabzavotli garnir
bilan, maxsus ogsilli preparatlarni mashiqlanishlar oralig‘idagi tanafuslar vaqtida
maydalangan holda iste’mol qilish kerak;

- ogsillarning biosentezini kuchaytiradigan va muskul massasini oshiradigan
vitaminlarni (B1, B2, Bs, C, PP) iste’mol qilishni ko‘paytirish lozim.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yhati:

1. V36ekucron Pecny6nukacu IlpesunenTuHuMHr <« KMCMOHMH Tapbus Ba OMMaBHil
CIOPTHU $IHAJa PUBOMJIAHTHPHUIN Yopa-Taadupnapu tyrpucuaa»ru Kapopu (2017. 3 wuron).
V36exucron Pecniy6iukacu KoHyH Xysxokatiapu Tymiamu Ne 23. — Tomkent, 2017. 12 nroH.

2. Donald McLaren. James Morton. Biochemistry for Sport and Exercise Metabolism.
2012.

3. Avdeeva L.V. pod red. Severin E.S. Bioximiya. GEOTAR-MED, 2013.

4. To‘ychiboev M.U. Bioximiya va sport bioximiyasi. Toshkent, 2015.

5. To‘ychiboev M.U., Ziyamuhamedova S.A. Sportchilar ovgatlanishining.

© Turg‘unov A., 2024

~ 26 ~



CEKLMA 1. OPTAHU3ALIMOHHBIE, HAYYHDIE, METO[IMYECKUE OCHOBBI MOBBILLIEHWSA YPOBHA 310POBOI0
ObPA3A U3HU U ®UIUUYECKOM NOATOTOBNEHHOCTW HACENEHMA

KURASHCHILARNING TEXNIK TAYORGARLIGINI MAXSUS
HARAKATLI O‘YINLAR YORDAMIDA RIVOJLANTIRISH

Mamatov Ulug ‘bek Ergashalievich,
Farg ‘ona davlat universiteti,

Sport faoliyati kafedrasi

Ten: +998905347376.

E-mail: mamatov_ulugbek@gmail.com

Annotatsiya. Ushbu magolada kurashchilar mahoratini oshirish, texnik tayyorgarligini
yugori darajada takomillashtirish, charchoq sifatlari, charchogning organizm funksional xolatiga
ta’siri, jismoniy chiniqishning xarakatli o ‘yinlarga bog ‘ligligi xaqida so ‘z boradli.

Kalit so‘zlar: chiniqish, yuklama, dzyudo, statik nagruzka, ish qobiliyati.

Annomayus. B oannoti cmamve peuv nouidem 0 nogvluieHuu macmepcmea Oopyos, o
6bICOKOM YPOBHE COBEPUIEHCMBOBAHUAL UX mexHuyecKotul nodeomoeku, 00 yemaiocmmslx
Kadecmedax, O 6IUiAHUU ycmalocmu Ha ¢yHKI4u0Ha]ZbHO€ COCMosAHUe opearusma, o 3asucumocnu
Quzuueckoll Hacpy3Ku 0m NOOBUNHCHBIX USD.

Knrwoueegwie cnoea: nanpsicenue, nacpyska, 031000, cmamuieckas Hazpy3ka, pabomocno-
cobHOCMmb.

Annotation. this article talks about improving the skills of wrestlers, improving their
technical training at a high level, about the qualities of fatigue, about the effect of fatigue on the
functional state of the body, about the dependence of physical conditioning on sedentary games.

Keywords: tempering, loading, judo, static nagruzka, working ability.

Introduction. Ma’lumki uzoq davom etadigan harakat faoliyati sekin-asta ish
gobiliyatini susayishiga olib keladi va charchash asoratlari vujudga keltiradi.
Bioenergetik resurslar kamayadi, yurak-qon-tomir, nafas olish, mushaklar, MNS
faoliyatlari passivlashadi. Lekin, mashglar oralig‘ida yoki mashg‘ulotlardan so‘ng
dam olish natijasida organizmning funkstional faoliyati, shu bilan birga ish
gobiliyati ham asta-sekin tiklana boshlaydi. Funkstional imkoniyat dairasida yoki
navbatma-navbat biroz ko‘p va biroz kam (hajm va shiddat jixatidan) beriladigan
nagruzka, organizmning shu nagruzkaga moslasha borishiga olib keladi, ish
gobiliyati dastlabki darajasidan orta boradi. Shu bilan bir gatorda katta hajmli va
katta shiddatli mashg‘ulotlarni me’yoridan ortiq qollash zo‘riqish, chuqur charchash
kabi salbiy ogibatlarga olib keladi.

Methods. Mamlakatimiz miqiyosida, yosh dzyudochilarning ko‘p yillik
tayyorgarligini ogilona tashkil gilishni ilmiy asoslanib berish bunday tayyorgarlik
qonuniyatlari va tamoyillari, tavsiflari hamda musobaqa faoliyati me’yorlarini ishlab
chiqish hamda amalga oshirishni taqozo etadi. Bu trenirovka nagruzkalari me’yor-
larini chuqur ishlab chiqish bilan bog‘liq. Malakali sportchilarni tayyorlashda
harakat funkstiyasining ikki, bir-biriga uzviy bog‘liq tomoniga alohida e’tibor
garatiladi:

- sportchini texnik-taktik malakalarga o‘rgatish va ularni takomillashtirish;

- sportchi jismoniy sifatlarini tanlangan sport turi hususiyatiga muvofiq
ravishda tarbiyalash.
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Umumiy jismoniy tayyorgarlik tushunchasi bu sportchining harakat sifatlarini
har tomonlama (garmonik ravishda) rivojlanganlik darajasini anglatadi. Masalaga
shu tarzda yondoshish oddiy inson sog‘lig‘ini (sportchini ham) shakillantirish nuqtai
nazaridan magsadga muvofigdir. Albatta, "Katta" sportda bu ham zarur. Lekin,
bunday amaliyot va shunga asoslangan trenirovka uslubiyati malakali sportchilarni
tayyorlash hamda yuksak musobaga natijasiga erishish samarasini susaytirish
ehtimoldan holi emas. Chunki, har bir sport turining o‘ziga hos va o‘ziga mos
xususiyatlari mavjudligi tufayli bir sport turida ko‘proq kuch-tezkorlik sifati ustun
tursa, ikkinchi bir sport turida chidamkorlik sifati etakchi rolni o‘ynaydi yoki
uchinchi bir sport turida egiluvchanlik sifati asosiy ahamiyatga ega bo‘ladi. Ammo,
gayd etilgan fikrdan muayyan sport turida ma’lum jismoniy sifat juda zarur,
boshqgasi esa muhim emas degan xulosa kelib chigmaydi. Aksincha, har bir sifatnig
muayyan sport vaziyatida ozmi-ko‘pmi, lekin muhim "ulushi" mavjud bo‘ladi.
Yuqorida gayd etilgan fikr va mulohazalar sportning dzyudo turlarida, aynigsa,
yaqqol ko‘zga tashlanadi. Maktab yoshidagi bolalarning jismoniy tayyorgarligi
hamda jismoniy tarbiya va sportga bo‘lgan extiyojini oshirish uchun maktab
jismoniy tarbiya shakli, vosita va uslubiyatini takomillashtirish zaruriyatini
tug‘diradi. Malakali dzyudochilarni tayyorlashda umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarlik darajasining beqiyos ahamiyatini ta’kidlab, ushbu jarayonni texnik
mahoratni shakllanishida asosiy omil bo‘lib xizmat qilishini ko‘rsatib o‘tganlar.

Tezkor-kuch va maxsus chidamkorlik sifatlarni rivojlantirishga yo‘nalti-
rilgan mashqlar bilan uzoq muddat mobaynida muntazam shug‘ullanish natijasida
dzyudochilarning texnik-taktik mahorati hamda boshga qobiliyatlari ganchalik
sezilarli darajada shakllanishi mumkinligini tadgiqot asosida isbot gilib berganlar.
Kuch va tezkorlik-kuch chidamkorligi sifatlarini yosh sportchilarda juda
extiyotkorlik bilan rivojlantirish zarurligi, katta yuklamaga ega mashglar bilan bu
sifatlarni zo‘rma-zo‘raki o‘stirishga intilish salbiy oqibatga olib kelishi ehtimoldan
holi emasligini takidlab o‘tilgan. Hozirgi jahon sportidagi ko‘rsatkichlarni jadal
ravishda yangilanib borayotganligi, yosh sportchilarni tayyorlashni yangi, yanada
samarali vositalarini, uslublarini va shakllarini izlashni taqozo etadi. Yuqorida gayd
etilgan ma’lumotlar shuni ko‘rsatadiki, yosh dzyudochilarni maxsus jismoniy
tayyorgarligini oshirish, ularning texnik malakalarini shakllanishida muhim
ahamiyat kashf etadi. Demak, yugori malakali dzyudochilar tayyorlashda maxsus
jismoniy sifatlar ularning asosiy o‘yin malakalarini takomillashishida muhim o‘rinni
egallar ekan. Avvaldan isbot qilinganki, kuch va tezkorlik sifatlarini o‘zaro muvofiq
tarzda shakllantira borish sportchini tayyorgarligaga ijobiy ta’sir e’tadi. So‘z
jismoniy tayyorgarlik va xususan sportchilarni tayyorlashda harakat sifatlarini
(tezkorlik, kuch, chidamkorlik, chaqgonlik, egiluvchanlik) bir-biriga bog‘lab
shakllantirish muhimligi hagida borar ekan, bu borada tezkor-kuch sifatiga alohida
urg‘u berish magsadga muvofiqdir. Har bir sport turida ijro etiladigan harakat
malakasi negizida Jismoniy sifati hal qiluvchi muhim man'ba bo‘lib hisoblanadi.
Masalan, voleybolda to‘r ustidan hujum zarbasini ijro etish uchun tezkor-kuch sifati
ushbu malaka muvoffagiyatini ta’minlovchi omildir; dzyudoda esa mazkur sifat
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hujum yoki garshi hujum usullarini qisqa vaqtda katta kuch bilan qo‘llashda
asgotadi.

Research Methodology. Darhaqiqat, kuzatuv natijalariga ko‘ra dzyudo
bo‘yicha Jahon, Olimpiya, Yevro‘pa, Osiyo, va boshqa xalgaro musobagalarda
g‘alabaga erishishgan aksariyat dzyudochilar yuksak darajada rivojlangan tezkor-
kuch qobiliyatiga ega bo‘lganlar. Dzyudo turlarida chidamkorlik sifati ham
g‘alabaga yetaklovchi asosiy manbalardandir. Aynigsa dzyudoga oid maxsus
chidamkorlikning o‘rni beqiyos. Sportning yakka dzyudo turlarida texnik
mahoratning nisbatan farq qiluvchi xususiyatlaridan biri bu o‘zgaruvchan musobaqga
vaziyatida tezkor-kuch asosida ijro etiluvchi murakkab harakat malakalaridir. Aynan
ushbu sifat hal giluvchi vaziyatlarda o‘z yetakchiligini namoyish etadi. Shu bilan bir
gatorda uzog muddat davom etadigan musobaga jarayonida texnik malakalarni
yugori samarada ijro etish birinchi navbatda maxsus chidamkorlik sifatiga bevosita
bog‘ligligi isbotni talab qilmaydi.

Ma’lumki, maxsus chidamkorlik umumiy chidamkorlik yaxshi rivojlangan
holda samarali shakllanishi isbot gilingan. Maxsus chidamkorlikni rivojlantirish
uchun dzyudochi maxsus texnik mashglami uzoq vaqt davomida, hatto charchash
asoratlari mavjud bo‘lganda ham, ijro etishi kerak bo‘ladi. Umumiy chidamkorlik
o‘rtacha shiddatda ko*p hajmli mashqlami (uzoq masofaga chopish, eshkak eshish,
suzish, velosipedda yurish va hakazo) sumnkasiga bajarish asosida shakllantiriladi.
Dzyudochilami tayyorlashda va texnik mahoratni shakllantirishda egiluvchanlik
sifati ham zarur omillardan biridir Yuqori darajada rivojlangan egiluvchanlik
qobiliyatiga ega bo‘lgan dzyudochi "most" holatidan keskin halos bo‘lish, egilib
ko‘tarib tashlash kabi texnik malakalami mohirana ijra etishga muyassar bo‘ladi.
Egiluvchanlik asta-sekin, uzoq muddatli mashgulot evaziga shakllanadi. Agar
egiluvchanlikni rivojlantirishga oid mashg‘ulotlar biroz to‘xtatib qo‘yilsa bu sifat
keskin yuqolib ketishi yoki susayishi mumkin. Dzyudoda qo‘llaniladigan usullar
(texnik) malakalami o°zi egiluvchanlikni shakllantirib boradi. Lekin, buni o°zi ushbu
sifatni to‘laqonli rivojlantirish 1imkoniyatini bermaydi. Bu sifatni samarali
takomillashtirish uchun mushak, pay, bo‘g‘imlami cho‘zish, egish, yoyish, siqish,
burash kabi maxsus mashglami sekin-asta muntazam qo‘llash kech bo‘ladi.
Egiluvchanlikni yoshlikdan boshlab shakllantirish magsadga muvofigdir. Shu bilan
bir qatorga bu sifatni rivojlantirish extiyotkorlikni talab giladi. Zo‘rma-zo‘raki yoki
keskin tareda qo‘llangan mashqlar mushak, pay, bo‘g‘imlami shikastlanishiga, hatto
og‘n jarohatlarga olib kelishi mumkin.

Ta’kidlab o‘tish joizki, o‘quv-trenirovkav jarayonida barcha jismoniy
sifatlami garmonik ravishda rivojlantirish mahoratli dzyudochilami tayyorlash
garovidir Zamonaviy voleybolda samarli o‘yin ko‘reatish va yuqori natijalarga
erishishi fagat o‘ta shakllangan jismoniy tayyorgarlik evaziga amalga oshirilishi
mumkin. Voleybolchilar uchun esa jismoniy sifati ichida eng e’tiboriisi
sakravchanlik va sakrash chidarntoriigidir Aynan shu sifatlar aksariyat o‘yin
malakalarining samarali ijro etilishiga ta’siri ko‘rsatadi. Lekin, bunday xulosadan
voleybolchi uchun boshga jismoniy sifatlami ahamiyati kamrog degan fikr kelib
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chigishi mumkin emas. Aksincha, tez harakatlanish, kuch bilan zarba berish, ish
gobiliyatini tushilmasdan uzoq vaqt malakalami samarali bajara olish qobiliyatlari
ham etakchi o‘rin turadi. Shuning uchun sport tayyorgarligi jarayonida tezkorlik,
kuch, chagqonlik, chidamkorlik va egiluvchanlik sifatlariga alohida e’tibor garatish
magsadga muvofigdir. Chunki, ushbu sifatlarning etarli darajada rivojlangan
bo‘lishi sport mahoratining samarali shakllanishiga olib keladi. Boshgacha qilib
aytganda, bu sifatlar sport maxoratini tez va mukammal o‘sishi uchun eng zarur
poydevordir. Tezkor kuch va maxsus chidamkorlik sifatlarini rivojlantirishga
yo‘naltirilgan mashglar bilan uzoq muddat mobaynida muntazam shug‘ullanish
natijasida dzyudochilarning texnik-taktik mahorati hamda boshga qobiliyatlari
ganchalik sezilarlik darajada shakllanishi mumkinligini tadgiqot asosida isbot qilib
berganlar. Kuch va tezkorlik-kuch chidamkorligi sifatlarini yosh sportchilarda juda
extiyotkorlik bilan rivojlantirish zarurligi katta yuklamaga ega mashglar bilan bu
sifatlarning zo‘rma-zo‘raki o‘stirishga intilish salbiy oqbatlarga olib kelishi
ehtimoldan holi emasligi alohida takidlab o‘tilgan. Jismoniy sifatlarni texnik
mahoratga va musobaqa jarayoniga chambarchas bog‘liq ekanligini ta’kidlaydi.
Olimlarning fikricha, jismoniy sifatlar ganchalik yuqori darajada shakllangan bo‘lsa
sport mahorati shunchalik mukammal o°sib boradi.

Conclusion/Recommendations. Harakatli o‘yinlar asosida o‘tkaziladigan
emostional muhitli darslar — harakat faolligini oshiradi, bolalar kamroq charchay-
dilar, ularning organizmi esa ma’lum funkstional yuklamalarga tayyorlanib boradi.
Vertikal sakrash misolida malakali voleybolchilarning tezkorlik-kuchlilik sifatini
«zarbdory uslubda rivolantirish imkoniyati afzal ekanligini ko‘rsatib o‘tgan. Uning
fikricha «portlovchi» kuchni rivojlantirishda ushbu uslubdan foydalanish yaxshi
natija beradi, lekin bunday mashg‘ulotlarni musobagadan 10 — 12 hafta avval
3 martadan o‘tkazib turish lozim.
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BASKETBOLCHI QIZLARNING HUJUM VA HIMOYADAGI TAKTIK
HARAKATLARINI MASHG‘ULOTLARDA MUSOBAQA USULI ORQALI
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Annotatsiya. Basketbolchi gizlarni tayyorlash jarayoni va uning muhim tamoni bo ‘Igan
hujum va himoya taktikasini rivojlantirishda musobaqa usulining ta’siri hagida nazariy ma’lumot
va amaliy tavsiyalar bayon etilgan.

Kalit so‘zlar: Sport mashg ‘ulotlari, Musobaga usuli, Jismoniy tayyorgarlik, Himoya
taktikasi, Hujum taktiksi.

Annomauusn. Teopemuueckasn ungopmayusi u NpaxmuieckKue peKomMeHoayuu no npoyeccy
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Annotation. Theoretical information and practical recommendations are presented about
the process of training of basketball girls and the impact of the competition method on the
development of offensive and defensive tactics, which is an important part of it.

Key words: Sports training, Competition method, Physical training, Defense tactics, Attack
tactics.

Kirish

Hozirda barcha sport turlarida hujum va himoya taktik tayyorgarligi alohida
ahamiyat ega hisoblanadi. Bunga sabab mashg‘ulotlarda o‘yinning texnik usullari
va uni o‘zlashtirish, jismoniy sifatlarning rivojlanish darajasi yuqori bo‘lishiga
qaramasdan sportda yaxshi natija ko‘rsatish uchun sportchilarning taktik tayyorgar-
likga ega bo‘lishi tabab qilinadi. Jismoniy tayyorgarlikning o‘rni, aynigsa, muso-
baqalar bir necha kun o‘tkazilsa va musobaga murosasiz davom etadigan bo‘lsa,
hamda taktik tayyorgarlik yetarli bo‘lmasa, sportchilar hujum va himoya texnikasini
kutilgan darajada bajara olmasligi yaqqol namoyon bo‘ladi. Basketbolchilarni
tayyorlash tizimini takomillashtirish ularning natijalarini yaxshilash, hujum va
himoya taktikasini rivojlantirishda “Jismoniy tarbiya va sportning xususiy metod-
lari” tarkibiga kiruvchi “Musobaga usuli”’dan foydalanish eng qulay vosita bo‘lib,
hizmat gilishini quydagi malumotlarda bayon etiladi.

Adabiyotlar tahlili

Sport mashg‘ulotlari jarayonida sportchilarni tayyorlashda ko‘pgina o‘rgatish
usullaridan foydalaniladi. Albatta har bir usulni o‘ziga xos jihatli mavjud. Bizga
tanish bo‘lgan usullardan biri musobaga usuli hisoblanadi. Ushbu usuldan sport
mashg‘ulotlarda ma’lum bir o‘yin yoki harakat texnikasini o‘rgatishda faydalaniladi.
Musobaqa usulining o‘ziga xosligi shundaki u orgali o‘yin texnikasini gandbolchilar
maksimal nomoyon etishga erishiladilar. Buning asosiy sababi o‘zaro ragobatlashuv
hisoblanadi. Jismoniy tarbiya va sportning xuxusiy metodlari haqida so‘z yuritil-
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ganda albatta quyidagi usullarni yodga olamiz. Ular quyida 1-chizmada keltirilgan.
Musobaqa usuli asosan mashg‘ulotlarda yangi o‘yin texnikiksini o°zlashtirilgandan
so‘ng qo‘llaniladi natijada gandbolchilari shu harakatlarni o‘zaro jamoalar o‘rtasida
kichik musobqga tashkillash orgali yanada mustaxkamlanadi. Bu musobaga usulining
o‘ziga xosligini to‘la yoritishga kamlik giladi va uning yana bir eng kerakli jihati uni
mashg‘ulotlarda faqatgina o‘yin texnikasiga oid harakatlarni tarbiyalashgina
bo‘lmay, u orqali basketbolchilar hujum va himoya taktikasi rivojlantirish uchun
asosiy usul hisoblanadi.

Jismoniy tarbiya va
sportning xususiy metodlari

TN

O'tiyan O‘yin usuli
reglamentlashgan Musobaga
usul i
usuli

1-chizma. Jismoniy tarbiya va sportning xususiy metodlari.

Ushu usulda mashg‘ulotni tashkillash va o‘tkazishni qanchalik kerkligini va
taktik harakatlarni rivojlanishi haqida so‘z yuritayotganda biz aslida o‘yin taktikasi
o‘zini nima uni vazifasi haqida qisqacha malumot keltirsak. Taktika ikki ko‘rinishda
amalga o‘shirilib, ular: a) hujum taktikasi, b) himoya taktikasiga bo‘linadi. Taktika
— ma’lum bir texnik harakatlar to‘plamini mahorat bilan qo‘llashni oldinda va
musobaga jarayonida murabbiy hamda jamoa tomonidan rejalashtish tushiniladi.
Obrazli gilib aytganda, taktika bu — generallar o‘yinidir.

Chunki, mashg‘ulot va musobaqa jarayonida sportchilarning o‘yin faoliyati
murabbiy tamonidan boshqariladi, barcha kerakli garorlar gabul gilinadi. Ushbu usul
yordamida mashg‘ulot tashkil etilsa, uning tub negizida o‘zaro musobaqalashuv
o‘rin oladi va bu taktik tayyorgarlikni yo‘lga qo‘yish va rivojlantirish uchun keng
yo‘l ochib beradi.

Tadgiqot metodologiyasi

Basketbolchilarning hujum va himoyadagi taktik harakatlarini rivojlantirishda
musobaga usulidan foydalanish bilan ushbu harakatlarni tez o‘zlashtirishga imkon
berishini ilmiy asoslashdir.

1. Basketbolchilarni mashg ‘ulot jarayonida rejalashtirilgan taktik harakatlarni
musobaqalarda qo‘llash hamda kamchiliklarni bartaraf etish.

2. Basketbolchilarni hujum va himoyadagi taktik tayyorgarlik jarayonini
optimallashtirishga doir ilmiy-uslubiy adabiyotlarni va musobaga jarayonini
o‘rganish hamda tahlil qilish;
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Basketbolchilarning mashg‘ulot jarayonidaga mos bo‘lgan usulni tanlash va
unga hujum va himoyadagi taktik harakatlarni joylashtirish, bu jarayonga biz
basketbolchilar tomomidan o‘yinda qo‘llanilishi kerak bo‘lgan, hujum yoki himoya
taktikalarni qay darjada o‘zlashtirilganligini bevosita nazortaga olish imkoni
tug‘iladi hamda ulardan qay biri yuqori darajada bajarilyotgani yoki qaysidir taktik
harakatni bajarishda basketbolchilar muammoga uchrayotganligini ham aniglab
olamiz. Odatda o‘yin usuli yordamida shug‘ullanuvchilarni faoliyatga ijodiy
yondoshuvni shakllantiriladi ammo, musobaga usuli esa sportchilarni texnik va
taktik harakatlarni maksimal darajada namoyon qilishga majbur qilib qo‘yadi.
Bunga asosiy sabab bu har bir mashg‘ulotda musobaqalashuv, o‘zaro raqobat va
g‘oliblikka intilish borligi hisoblanadi. Quyida basketbolchilar taktik tayyorgarlini
rivojlantirishda muhim sanalgan hujum va himoya taktik usullarini 2-jadvalda
keltirilgan.

2-jadval
Basketbol mashg‘ulotlarini musobaqa usuli asosida tashkillash uchun tavsiya
etilgan hujum va himoya taktikalari

Basketbolchilarnig himoya taktikalari

T/r | Taktika nomi Uning tavsifi

1 Gurux Ushbu taktikada hujumchilarga garshi harakat uchun
harakatlari yo‘nalgan ikki yoki uch o‘yinchining o‘zaro harakati

tushuniladi.

2 Zonali Bu taktikada ham himoyalanayotgan jamoa o‘yinchilarini
himoya jarima otish maydonchasi atrofida joylashgan holda
sistemasi. himoyalanadi.

3 Shaxsiy Bunday holda har bir himoyachi o‘yinchining hujumdagi
himoya harakatlaridan joylashgan joyidan gqat'iy nazar, o‘ziga
taktikasi tayinlangan ragibga garshi o‘ynaydi.

Basketbolchilarning hujum taktikasi

T/r | Taktika nomi Uning tavsifi

1 2:1 taktikasi | “To‘pni uzat va chiq” usuli raqib shitgacha bo‘lgan
masofani harakatda bosib o‘tish va son jithatdan ustunlik —
ikki kishi bir kishiga 2:1 amalga oshirishda hamda tez
yorib o‘tish davomida ham keng go‘llaniladi.

2 2:2 taktikasi | Tez yorib o°‘tishga hammadan ko‘proq jamoa to‘pni
raqibdan olib qo‘ysa yoki o‘zining shitidan sakrab qaytgan
to‘p uchun kurash paytida unga ega bo‘lganda amalga
oshiriladi.

3 3:2 taktikasi | Uchburchaknin o‘zaro harakati va uzatishni tez bajarishni
talab giladi u joyni almashtirish yo‘li bilan ham amalga
oshirilishi mumkin.
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Tahlillar va natijalar

Mazkur usul basketbolchilar mashg‘ulotlarini tashkil etishda turli yoshdagi
sportchilar uchun samara berishi ham uning gay darajada optimal ekanligini
ko‘rsatadi. Ushbu taktik usullarni musobaqa usuli orqali rivojlantirishda baketbol-
chilarni ikki jamoaga ajratib so‘ng ular oldiga yuqoridagi hujum va himoyalanish
taktikasini belgilab shu taktik usulni gaysi jamoa uch marotaba ijobiy hal etsa usha
jamoa g‘olib bo‘lib faoliyatni davom ettiradi, agarda ijobiy hal etmasa mag‘lub
bo‘lib, 0°z o‘rnini keyingi guruhga bo‘shatishi qoida qilib olinadi. Albata bu belgi-
langan hujum va himoya taktik usullarini mustahkamlash va takomillashtirishda eng
yaxshi metod bo‘lib hizmat qiladi deb o‘ylamiz.

Xulosa

[Imiy-uslubiy adabiyotlarni o‘rganish hamda amaliyotda gandbolchilarning
tayyorgarligi jarayonini kuzatish natijasida olib borilayotgan mashg‘ulotlarda aynan
musobaga faoliyatiga xos bo‘lgan taktik harakatlarini rivojlantirishga yetarli
darajada e’tibor berilmasligi hamda tayyorgarlik davrining bosqichlarida mana
shunday harakatlarga oid metodik jihatdan yondoshuvning yetishmasligi yosh
sportchilarda hujum va himoyadagi taktik harakatlarni rivojlantirishni samarali
tashkil etish imkonini bermay kelayotganligi ma’lum bo‘ldi.

Adabiyotlar ro‘yxati
1. Pulatov A.A., Ganlyeva F.V., Miradilov B.M., Xusanova D.T., Pulatov F.A. Basketbol
nazaryasi va uslubiyoti. Darslik. — Toshkent, 2017. 190 b.
2. Abdullayev A. Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi — Farg‘ona, 2016. — 372 b.
3. Salomov R.S. Jismoniy tarbiya nazaryasi va uslubiyati — Toshkent, 2014. — 296 b.
4. Tojiyev M.A. Yosh gimnastikachilar boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida o‘quv
mashg‘ulot jarayonining tuzilishi Diss...p.f.b.f.d, (PhD) — Chirchig, 2020. — 155 b.

© Abdullayev Ismoiljon Ibroximovich, 2024

VOLEYBOL O‘YINIDA TEXNIKA VA TAKTIKA TURLARI

Abdullayev Botirjon Raximjonovich,
NamDU, Jismoniy madaniyat kafedrasi o ‘gituvchisi

Annotatsiya. Ushbu maqolada voleybol o ‘yin texnikasi va taktikasi hamda sportchilardagi
jismoniy sifatlarni rivojlantirish mexanizmlari keltirilgan.

Kalit so“zlar: Zona, setka, qo ‘nish, uchish, taktika, texnika, planiruyushaya padacha,
ochko.

Voleybol sport o‘yinlari turlariga mansub bo‘lib, 0‘z mohiyati, mazmuni va
xususiyati bilan ulardan farq qiladi. Voleybol o‘yini nisbatan kichik bo‘lgan, ya’ni
o‘rtasidan teng ikkiga bo‘lingan 18 x 9 metrli to‘g‘ri burchakli to‘rburchak shakli-
dagi maydonchada amalga oshiriladi. 6 kishidan iborat bo‘lgan ikki jamoani
maydoncha o‘rtasidan o‘tgan o‘rta chiziq va to‘r chegaralangan bo‘lib, 0‘yin shu to‘r
ustidan to‘p bilan o‘ynaladi. Zamonaviy voleybol turli o‘yin malakalari va taktik
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kombinatsiyalarga nixoyatda boy bo‘lib, o‘ta katta shiddat va tezlikda o‘tadi.
Binobarin voleybolning yuqorida zikr etilgan o‘ziga xos xususiyatlari o‘yinchilar-
dan mukammal takomillashgan texnik mahorat talab qiladi. Musobaqga o‘yinlarida
texnik mahorat kanchalik keng va tashqi ta’sirlarga nisbatan mukammal shakllangan
bo‘lsa, shunchalik g‘alabani qo‘lga kiritish imkoni ko‘p bo‘ladi.

O ‘yin texnikasini tasnifi, tarkibi va uning mazmuni.

Voleybolda o‘yin texnikasi o‘ziga xos tasnifga ega bo‘ladi, u bir necha
turkumdan tarkib topadi. O‘yin texnikasining tasnifi «Xujum texnikasi» va «Himoya
texnikasi» kabi turkumlarga bo‘linadi. Ular esa o‘z navbatida yuqoridan pastga
garab bir-biriga buysundirilgan kichik turkumlardan tashkil topadi.

Xolat va harakatlanish texnikasi.

O‘yinda ro‘y beradigan vaziyatlarga garab o‘yinchi xolati turlicha bo‘lishi
mumkin.

Jangovor xolat — har ganday yo‘nalishdagi harakatlanishga yoki vaziyatga
munosib o‘yin malakasini darxol bajarishga garatilgan bo‘ladi. Bunda o‘yinchi
oyoqlarining tayanchi deyarli katta bo‘Imaydi ya’ni salgina oyoq uchida turiladi,
oyogqlar tizza bo‘g‘inlaridan birozgina egilgan bo‘lib, tana oldinga intilgan bo‘ladi.
Vaziyatga qarab «jangovor» xolat 3 turda ijro etilishi mumkin.

Turgun xolat — bir oyoq ikkinchi oyoqdan bir oz oldinga joylashadi, tizzalar
bukilgan, gavda bir oz oldinga bukilgan, qo‘llar tirsak satxigacha ko‘tarilgan bo‘ladi.

Asosiy xolat — ikki oyoq bir-biridan 20 — 30 sm oralig‘ida parallel joylashgan
bo‘ladi. O‘yingi og‘irligi tizzalar bukilgani ikki oyoqga teng tagsimlangan bo‘lib
gavda oldinga intilgan tirsaklar bukilgan holda qo‘llar gavda oldida joylashgan
bo‘ladi.

O zgaruvchan xolat — yuqorida gayd etilgan u yoki bu xolatlarning texnik
nusxasini o‘zida mujassamlashtirgan bo‘ladi.

Uzatish texnikasi. To‘p uzatish voleybolda asosiy o‘yin malakalaridan biri
bo‘lib, barcha texnik-taktik faoliyatni amalga oshirishga imkon yaratuvchi yagona
vositadir. Uzatish — xujum texnikasiga mansub bo‘lib, uni ma’lum vaziyatda taktik
mahorat bilan to‘g‘ridan-to‘g‘ri ijro etish ochko olish imkonini berishi mumkin.
Uzatishni so‘ngi daqiqasiga oyoq va qo‘llar shiddat bilan yoziladi. Uzatish vaqtida
barmoqlar amortizatsiya va yo‘naltirish ko‘rsatish va o‘rta barmoqlar esa bilaklarni
to‘pga qarshi harakati bilan birgalikda uzatishni ta’minlovchi kuch vazifalarini
bajaradi.

Tayanchsiz xolatda (sakragan xolatda) ikki qo‘llab yuqoridan uzatish texni-
kasi — aksariyat gisqa balandlikda fagat sakragan xolatda amalga oshiriladi.

Ikki yoki bir qo‘llab pastdan uzatish (qabul qilish) texnikasi ma’ruzaning
«himoya texnikasi» qismida yoritiladi.

To‘pni o‘yinga kiritish texnikasi. To‘pni o‘yinga kiritish — o‘yinni boshlash
yoki davom ettirish vositasi bo‘lsada, u aynigsa so‘nggi yillarda, xujum texnikasi
tizimida g‘alaba (ochko) keltiruvchi asosiy malakalarga aylanib bormoqda. To‘pni
o‘yinga kiritish bir necha turlardan iborat; to‘rga nisbatan to‘g‘ri turib pastdan va
yugoridan to‘p kiritish; to‘rga nisbatan yon tomon bilan turib pastdan va yuqoridan
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to‘p kiritish; yugoridan to‘g‘ri va yon tomon bilan turib to‘pga umuman aylanma
harakat bermasdan (planiruyushaya padacha) top kiritish.

Yugoridan to‘g‘ri turib to‘p kiritishda o‘ng qo‘l yuqoriga vertikal ko‘tarilgan
xolatda orga tomonga harakatlantirilib, tirsakdan bukiladi, so‘ng qo‘l yozilishi bilan
bir gatorda old tomonga shiddat bilan harakatlantirilib vertikal xolatga etganda to‘p
zarb bilan uriladi, tananing og‘irlik markazi old tomonga tushishi kerak.

Yugoridan yon tomon bilan turgan xolatdan gavda o‘ng tomonga egiladi, qo‘l
orgaga — pastga tushiriladi va gayta shiddat bilan old tomonga harakatlantirilib,
vertikal xolatda irg‘itilgan to‘p zarb bilan uriladi.

Qisga oraligda yugurish fazasi o‘z navbatida bir-biri bilan bog‘liq bo‘lgan
3 gismga bo‘linadi: dastlabki (tayyorgarlik), o‘rta (yugurishning asosiy gismlari) va
tovonni erga qo‘yish (depsinishgacha) jarayonlari.

Yugurishining dastlabki gismida voleybolchi hali o‘ziga uzatilgan to‘pning
yo‘nalishini to‘la ilg‘amasdan, harakat yo‘nalishini oydinlashtirish magsadida bir-
ikkita tayyorgarlik gadamini qo‘yadi.

Yugurishining ikkinchi (o‘rta) qismida, uzatilgan to‘pni yo‘nalishi va shunga
munosib bo‘lgan harakat yo‘nalishini aniqlanib, shiddat bilan yugurish qadamlari
tashlanadi. Bu gismda ijro etiladigan malakalar xujumchi jismoniy, texnik va taktik
imkoniyatlariga garab u yoki bu tomonga o‘zgarishi mumkin.

Yugurishning uchinchi gismida tana og‘irlik markazini pastroq tushirib, ung
oyoq bilan shiddatli katta gadam qo‘yiladi, avval erga oyogning tovon gismi
qo‘yiladi, so‘ng chap oyoqning birlashtirish bilan bir gatorda ikki oyogning tizza
gismlari yanada bukiladi, ikki quloch orgadan oldinga tezlik bilan harakatlanib,
inertsiyadan foydalanilgan holda depsinish ijro etiladi.

Himoya texnikasi.

To‘pni qabul qilish — bu o‘yinchi 0z maydonchasida to‘pni qoidaga binoan
erga tushishiga garshi qo‘llaydigan harakat malakasidir. To‘pni qabul qilish turli
usullarda va o°ziga xos texnik tartibda ijro etiladi.

Pastdan ikki qo‘l bilan gabul gilish. Zamonaviy voleybolda asosiy himoya
vositalaridan biri bo‘lib, dastlab tez va aniq to‘pni yo‘nalishiga qarshi chiqish tana
og‘irlik markazini pastroq tushirib (oyoqlarni tiza gismidan bukilishi hisobiga),
pastdan ikki qo‘Ini to‘g‘ri yozilgan va jipslangan ikki qo‘Ini pastdan yuqoriga, oldi
tomonga garab harakatlanishi asosida ijro etiladi.

To‘sig qo‘yish texnikasi. To‘siq qo‘yish — bu raqib o‘yinchisi tomonidan
uzatilgan yoki zarba berilgan to‘p yo‘nalishini to‘sish, unga garama-qarshi «jonli
devory tashkil qilishdir. To‘siq qo‘yish asosiy himoya Vositasi bo‘libgina qolmay,
balki mazkur to‘siq yordamida ochko olish imkoniyati ham mavjud bo‘lishi
mumkin. Demak, oz navbatida to‘siq qo‘yish xujum tizimiga ham mansubdir.

To‘siq qo‘yuvchi o‘yinchi dastlab oyoqglarini elka kengligida joylashtiradi,
Oyoglar tiza gismidan xiyol bukilgan bo‘ladi, qo‘llar tirsak gismidan bukilgan
bo‘lib, panjalar yoyilgan shaklda bo‘ladi. To‘siq qo‘yish yakka holda va guruh
bo‘lib ijro etilish mumkin. Guruh ishtirokida to‘siq qo‘yuvchi o‘yinchilarning
qo‘llari orasidan to‘p o‘ta olmasligini ta’minlashi zarur. To‘siq qo‘yishda raqib
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tomondan uzatilgan yoki zarba bilan uriladigan to‘pning bo‘lajak yo‘nalishini
faxmlash va shunga yarasha munosib joy tanlash mazkur malakaning ijobiy
yakunlashida goyat katta ahamiyatga ega.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. Nigmanov B.B., Xo‘jaev F., Raximqulov K.D. “Sport o‘yinlari va uni o‘qitish
metodikasi” o‘quv qo‘llanma IIm-Ziyo nashriyoti. Toshkent, 2011 y.

2. Maxmudov B.A. Sport va harakatli o‘yinlarni o‘qitish metodikasi (harakatli o‘yinlar).
O‘quv qo‘llanma. TDPU nashriyoti. Toshkent, 2018 y. 144 b.

3. Kyp6onosa M. A. bouutanruy Taii€prapiauk aaBpuja €1 Boiaei0omuu-n1apHu TaHIall Ba
MAIIFyJIOT KapaCHUAa XaJlK Xapakartiu Viuxnapunan ¢oiaa-nanum. [{uc.kaHI.HOM30Iu.
Tomkent. Y3JXKTH, 2006. 91 — 92 6.

© Abdullayev Botirjon Raximjonovich, 2024

SOG‘LOMLASHTIRUVCHI JISMONIY MASHQLARINING VA
DASTURLARNING TUZILISHI

Niyozmatov Elbek Rustamaliyevich,

Namangan muhandislik-qurilish instituti o ‘gituvchisi
Abduraximov Ibroxim,

Namangan muhandislik-qurilish instituti
Mashinasozlik fakulteti talabasi

Annotatsiya. Ushbu magqolada sog‘lomlashtiruvchi jismoniy mashqlarining shakllari,
turlari va sog ‘lomlashtiruvchi dasturlarning tuzilishi hagida bayon etilgan.
Kalit so‘zlar: sog ‘lomlashtirish, jismoniy tarbiya, sport, dasturlar.

Bo‘lajak mutaxassislarning jismoniy tayyorgarligi jismoniy tarbiya darslarida
amalga oshiriladi, dasturga asosan bu darslar uch gismga bo‘linib o‘tiladi: maxsus,
asosiy va sport. Oliygohlarning dasturiga yengil atletika gimnastika, suzish,
sayyohlik, sport o‘yinlari, otish bo‘yicha nazariy va amaliy bo‘limlar kiritilgan.
Talaba amaliy darslar jarayonida jismoniy tayyorgarlik vazifalari jismoniy tarbiya
va sport turlarining gaysi amaliy gismlari bilan hal qilinishini bilishi kerak. U
hamma mashqlarni sinab ko‘rish lozim.

Gimnastika darslari talabalarning harakat koordinatsiyasi, qo‘llarning
chagqonligi, bel, gorin, tana mushaklarining statik chidamliligi, diggat, emotsional
turg‘unlik, tez fikr yuritish, mardlik kabi sifatlarni tarbiyalash uchun qo‘llaniladi.
Qo‘llar epchilligi va koordinatsiyasi buyumlar, o‘rtacha va kichik koptokchalar
yordamida erkin mashqlar bajarish bilan rivojlantiriladi. Statik chidamlilik, kuch,
statik va dinamik mashqlar yordamida rivojlantiriladi. Maxsus kuch trenajyorlarida
mashq bajarish magsadga muvofig.

Emotsional turg‘unlik, mardlikni shakllantirish uchun yugurib kelib, tayanch
holda “kon”dan sakrash, pastlikka va balandlikka sakrash, “brusya”, halgalar va
turnikdan sakrab tutish, batutda sakrash mashglaridan foydalaniladi.
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Yengil atletika darslarida bo‘lajak mutaxassislarning ruhiy va jismoniy
sifatlari shakllantiriladi. Buning uchun quyidagi vositalardan foydalaniladi: yilning
issiq va sovuq paytlarida o‘yingoh yo‘laklarida va joylarda uzoq tinimsiz yugurish,
estafetada yugurish, balandlikka va pastlikka sakrash va engil atletikaning boshga
asosliy tayyorgarlik mashqglaridan foydalaniladi.

Suzish darslarida yurak-qon, nafas olish, issiglik almashinuvi faoliyati
yaxshilanadi, umumiy chidamlilik shakllanadi. 30 dagigagacha suzish, 50 — 100 m
ga gayta-qayta suzish, uzoqqa va chuqurlikka sho‘ng‘ish, 3 — 5 m lik tramplindan
turli usulda sakrash epchillik va dov-yuraklikni tarbiyalaydi.

Sayyohlik maxsus jismoniy tayyorgarlikni talab giladigan mashg‘ulot hisob-
lanadi: yuk bilan uzoq yurish va yugurish, gorizontal va vertikal arqonga tirmashib
chiqish, maxsus to‘siqlardan oshib o‘tish lozim bo‘ladi.

Sport o‘yinlari. Asab va yurak-gon tomir, mushak tarmoglarining shakllani-
shiga ko‘maklashadi, ko‘rish va eshtish analizatorlarining ishi yaxshilanadi,
umumiy chidamlilik, epchillik, harakat, koordinatsiya, chagqonlik, reaktsiya tezligi,
diggatni tagsimlash, tez fikr yuritish emotsional turg‘unlik kabi sifatlar ham
shakllanadi.

Merganlik. Otish bo‘yicha darslarda bo‘lajak mutaxassislar uchun kerak
bo‘lgan ruhiy va jismoniy sifatlar: ko‘z bilan chamalash, digqat, emotsional
turg“unlik, sabr-togat tarbiyalanadi.

Amaliy darslarda jismoniy tayyorgarligi magsadida maxsus to‘siqlardan oshib
o‘tish jismoniy mashqlardan tuzilgan doiraviy mashg‘ulotlar, trenajerlarda maxsus
tayyorgarlik vaqtida keng qo‘llaniladi. Jismoniy tayyorgarligi bo‘yicha o‘quv
qo‘llanma har bir o‘quv bo‘limi mutaxassisligi, sog‘lig‘ining holati, talabalarning
jinsi, umumiy jismoniy tayyorgarligini hisobga olib tarbiyalaydi. Jismoniy
tayyorgarligi bo‘yicha mashqglar hamma mashg‘ulotlar tarkibiga kiritiladi. Jismoniy
mashgqlar, tabiatdagi sog‘lomlashtiruvchi kuchlar va gigienik omillar jismoniy
tarbiya vositalarini tashkil etadi.

Jismoniy mashglar jismoniy tarbiya gonuniyatlariga muvofiq ravishda
foydalaniladigan harakatlarni, insonni jismoniy tarbiyalash vositasidir. Jismoniy
mashqlar tarixiy jixatdan tarkib topib, uslubiy jixatdan gimnastika, o‘yin, sport va
turizm sifatida shakllangandir. Jismoniy tarbiya vositasi sifatida jismoniy mashglar
mashg‘ul bo‘luvchining aktiv harakat faoliyatini ko‘zda tutadi. Jismoniy mashgqlar-
ning o‘ziga xos xususiyatlari harakatlarni shakllantirish va takomillashtirishga
bo‘lgan ishtiyoq, harakatlarning magsadi va unga erishish vositalari haqidagi
tasavvur hamda harakatlarni bajarish niyati va iroda urinishlarida ifodalanadi.
Jismoniy mashglar insonni dunyoqarashini, psixik ruhiy faoliyatini kengaytiradi va
takomillashtiradi. Uning his tuyg‘ulari va irodasini hamda harakterini kamol
toptiradi.

Jismoniy mashglarning kelib chiqishi inson jamiyatining uzoq o‘tmishiga
borib tagaladi. Jismoniy mashqlarning paydo bo‘lishida moddiy xayot sharoitlari-
dastavval butun mehnat faoliyati hal giluvchi rol o‘ynagan. Mehnat, jangovar va
turmush faoliyatidan tarixiy jixatdan olingan mashqglardan tashgari (yurish,
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yugurish, tirmashib chiqish, sakrash, biror narsani irg‘itish, og‘ir narsani bir joydan
ikkinchi joyga ko‘tarib o‘tish, suzish va h.k.), mashqlardan tashqari, jismoniy tarbiya
nazariyasi va amaliyotini rivojlantirish jarayonida mahsus yaratigan va analitik
mashqglar deb atalgan mashqglar paydo bo‘ldi. Bu mashqglar harakat sifatlarini
rivojlantirish uchun shuningdek alohida pedagogik yoki davolash vazifalarini hal
etish uchun qo‘llaniladi.

Foydalanilgan adabiyotlar

1. Kom6axtue M.A. Baneonorust acocnmapu. JKucMoHuid TapOusi MHCTUTYTH Ba OJUUA
TabJIUM Myaccacalapy KUCMOHHUN Tapous dakynbreTnapu yuyH aapcauk. T.; 2005. — 252 6.

2. Canamos P.C. XXucmonuii Tap6us Hazapuscu Ba yciyousitu. — TomkeHnt: “ITA PRESS”
Hampuéru, 2014. — 296 6.

3. Usmonxodjaev T.S., Abdullaev Sh.A., Soliev A.O., Abdumalikova E.N. Bolalar va
o‘smirlar sporti asoslari. — T.: Zamon-Poligraf, 2014. — 189 b.

4. UYykrypoBa H.U. Ilemaroruueckue ycCIIOBHE Baj€OJIOTHYECKOTO COMPOBOKICHUS
00pa30BaTeNLHOTO TIpoliecca B HAa4albHOHM MIKoje. ABroped. auc... KaH. nea. HayK. — CaHKT-
[TerepOypr, 2004. — 22 c.

© Niyozmatov Elbek Rustamaliyevich, 2024
© Abduraximov Ibroxim, 2024

O‘SMIR BOLALARDA SOG‘LOM TURMUSH TARZINI
SHAKLLANTIRISHDA JISMONIY TARBIYANING O‘RNI

Aliyeva Muxarramxon Xakimjonovna,
NamDPI, Tabiiy fanlar o ‘qituvchisi

Annotatsiya. Ushbu magolada o ‘smir bolalar o ‘rtasida sog ‘lom turmush tarzini shakllan-
tirishda jismoniy tarbiyaning muhim roli o ‘rganilgan. Tadqiqot natijalari o ‘smirlarning jismoniy
va aqliy farovonligi bo ‘yicha jismoniy tarbiyaning muhim ijobiy natijalarini ta’kidlaydi, har
tomonlama tahlil giladi va jismoniy tarbiya o ‘quv dasturlarini takomillashtirish bo ‘yicha amaliy
ko ‘rsatmalrni taklif giladi.

Kalit so‘zlar: jismoniy tarbiya, o ‘smirlar salomatligi, sog‘lom turmush tarzi, jismoniy
faollik, aqliy farovonlik, o ‘quv dasturi, o ‘smirlar rivojlanishi.

Jismoniy tarbiya nafagat jismoniy tayyorgarlikni, balki aqgliy va hissiy
farovonlikni ham targ‘ib qiluvchi keng qamrovli ta’limning asosidir. Ushbu maqola
o‘smirlar o‘rtasida sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda, hozirgi adabiyotlar,
metodologiyalar va samarali jismoniy tarbiya dasturlari natijalarini ko‘rib chiqishda
Jismoniy tarbiyaning ahamiyatini ta’kidlashga qaratilgan.

Ushbu tadqiqot jismoniy tarbiyaning o‘smirlar salomatligiga ta’sirini
baholash uchun aralash usullardan foydalangan. Miqgdoriy ma’lumotlar jismoniy
tayyorgarlik darajasi, BMI va jismoniy faollik chastotasi kabi o‘zgaruvchilarni
o‘Ichab, bir nechta maktablarda o‘tkazilgan so‘rovlar va fitnesni baholash orqali
to‘plangan. Sifatli ma’lumotlar intervyu va fokus-guruhlar orgali talabalar, jismoniy
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tarbiya o‘qituvchilari va ota-onalar bilan suhbatlashib, ularning fikrlari va jismoniy
tarbiyaga bo‘lgan munosabatini o‘rganishdi.

Jismoniy tarbiya o‘smir bolalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda
hal qiluvchi rol o‘ynaydi. Bu yerda uning ahamiyatini ta’kidlaydigan bir nechta
asosiy jihatlar:

Jismoniy tarbiyani sog‘liq uchun foydalar

- Yaxshilangan fitnes: jismoniy tarbiya bilan muntazam shug‘ullanish yurak-
gon tomir sistemasi salomatligi, mushaklar kuchi, moslashuvchanlik va umumiy
fitnesni yaxshilashga yordam beradi.

- Og‘irlikni boshgarish: jismoniy tarbiya jismoniy faollikni rag‘batlantiradi,
bu sog‘lom vaznni saqlashga va semirishning oldini olishga yordam beradi.

- Suyak salomatligi: ko‘plab jismoniy tarbiya dasturlarida keng targalgan
og‘irlik mashqlari suyaklarni mustahkamlaydi va keyingi hayotda osteoxandroz
xavfini kamaytiradi.

Ruhiy salomatlik foydalari

- Stressni kamaytirish: jismoniy faollik tabiiy kayfiyatni ko‘taruvchi endor-
finlarni chiqgarish orqgali stress va xavotirni kamaytirishi ma’lum.

- Yaxshilangan konsentratsiya: muntazam jismoniy faollik mantigiy fikrya-
lashni yaxshilaydi, digqatni jamlash va akademik ko‘rsatkichlarga yordam beradi.

- O‘z-o‘zini hurmat qilish: jismoniy tarbiya mahoratni rivojlantirish va
jismoniy yutuqlar orqali o‘ziga ishonch va tana qiyofasini oshirishi mumkin.

- Mulogot qobiliyatlari: jismoniy tarbiya muhitida tengdoshlar bilan mulogot
qilish muloqot ko‘nikmalarini va ijtimoiy aloqalarni yaxshilashga yordam beradi.

- Etakchilikni rivojlantirish: jismoniy tarbiya darslarida jamoalarni yoki
tadbirlarni boshqgarish imkoniyatlari etakchilik qobiliyatlarini rivojlantirishga
yordam beradi.

Hayotiy ko‘nikmalar va odatlar

- Sog‘lom turmush tarzi odatlari: jismoniy tarbiya muntazam jismoniy
faoliyatni qadrlashga yordam beradi, bu esa umrbod sog‘lom odatlarga aylanishi
mumkin.

- Salomatlik va fitnes hagida tushuncha: jismoniy faollik, ovgatlanish va
umumiy sog‘lom turmushning ahamiyati haqidagi ta’lim o‘quvchilar hayoti
davomida foydalanishi mumkin bo‘lgan bilimlarni beradi.

Profilaktik salomatlik

- Surunkali kasalliklarning kamayishi: muntazam jismoniy faollik diabet,
yurak xastaligi va gipertoniya kabi surunkali kasalliklarning rivojlanish xavfini
kamaytiradi.

- Immunitetning yaxshilanishi: jismoniy faollik immunitet tizimini kuchay-
tiradi va o‘smirlarga kasalliklardan samarali halos bo‘lishga yordam beradi.

Akademik ishlash

- Kengaytirilgan ta’lim: jismoniy faollik va ilmiy yutuqlar o‘rtasida ijobiy
bog‘liglik mavjud. Jismoniy mashqlar xotira, e’tibor va muammolarni hal qilish
ko‘nikmalarini yaxshilashi ko‘rsatilgan.
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Psixologik rivojlanish

- Chidamlilikni oshirish: jismoniy qiyinchiliklar va raqobatbardosh sport
turlari giyinchiliklarga garshi chidamlilik va kurashish strategiyasini shakllanti-
rishga yordam beradi.

- ljobiy xulg-atvor: tuzilgan jismoniy mashg‘ulotlarda gatnashish xulq-atvor
muammolarini kamaytiradi va intizomni yaxshilaydi.

Jismoniy tarbiya o‘smirlarning sog‘lom rivojlanishining ajralmas qismi
bo‘lib, nafaqat jismoniy salomatlikni, balki aqgliy, ijtimoiy va hissiy farovonlikni
ham ta’minlaydi. U gimmatli hayotiy ko‘nikmalarni singdirish, 1jobiy odatlarni
tarbiyalash, yoshlarni sog‘lom, faol kelajakka tayyorlash orqali sog‘lom turmush
tarziga asos soladi.

Topilmalar o‘smirlar orasida sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilishda
jismoniy tarbiyaning muhim rolini tasdiglaydi. Muntazam jismoniy faollik nafagat
Jismoniy salomatlikni yaxshilaydi, balki aqliy va hissiy farovonlikni qo‘llab-
quvvatlaydi, yaxlit rivojlanishga hissa qo‘shadi. Biroq, jismoniy tarbiya
dasturlarining samaradorligi ularning dizayni va amalga oshirilishiga bog‘liq.
Qiziqarli, inklyuziv va turli ehtiyojlarni gondirish uchun moslashtirilgan dasturlar
jjobiy natijalarga erishish ehtimoli ko‘proq.

Resurslarning etishmasligi, jismoniy tarbiya o‘qituvchilari uchun yetarli
tayyorgarlik va o‘quv dasturining yetarli vaqt tagsimoti kabi muammolarni hal qilish
kerak. Maktablar to‘g‘ri moliyalashtirishni ta’minlash, o‘qituvchilar uchun kasbiy
rivojlanishni ta’minlash va jismoniy tarbiyani umumiy o‘quv dasturiga yanada
samarali Kkiritish orgali jismoniy tarbiyaga ustuvor ahamiyat berishlari kerak.

Xulosa va takliflar.

Jismoniy tarbiya o‘smirlar o‘rtasida sog‘lom turmush tarzini tarbiyalashda
ajralmas hisoblanadi. Uning afzalliklarini maksimal darajada oshirish uchun
maktablar umrbod jismoniy faoliyatni rag‘batlantiradigan yaxshi tuzilgan, inklyuziv
jismoniy tarbiya dasturlarini amalga oshirishi kerak. Ta’lim rahbarlari barcha
talabalarning sifatli jismoniy tarbiya olish imkoniyatini ta’minlab, mavjud
to‘siglarni yengib o‘tish uchun hamkorlik qilishlari kerak. Kelajakdagi tadqiqotlar
o‘smirlar salomatligiga ta’sirini yanada kuchaytirish uchun pega texnologiyani
integratsiyalash va darsdan tashqari jismoniy faoliyatni targ‘ib qilish kabi
innovatsion yondashuvlarni o‘rganishi kerak.

Jismoniy tarbiya o‘qituvchilarini so‘nggi bilim va ko ‘nikmalar bilan jihozlash
uchun doimiy kasbiy rivojlanishga sarmoya Kiriting.

Yaxshi jihozlar va uskunalar uchun jismoniy tarbiya dasturlariga yetarli
resurslarni ajrating.

Ota-onalarni uyda jismoniy faollikni qo‘llab-quvvatlashga va maktab
jismoniy tarbiya tashabbuslarida ishtirok etishga undash.

Maktablarda ko‘proq vaqt o‘tkazish uchun jismoniy faollik va akademik
ko‘rsatkichlar o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liglikni ta’kidlang.
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Jismoniy tarbiyani yanada qgizigarli gilish va taragqiyotni samarali kuzatish
uchun fitnes ilovalari va interaktiv o‘yinlar kabi texnologiyadan foydalaning.

Foydalanilgan adabiyotlar

1. A.U.Ruziboyevich “Jismoniy harakatlar teatri vositasida maktabgacha yoshdagi bolalar
motorik faoliyatini rivojlantirishning pedagogik tizimi”.

2. B.B.Ma’murov “Bolalar rivojlanishida jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi”.
TomkeHT “Turon zamin ziyo”, 2014.

3. B.P.Abdullayeva, B.P.Babaraximova ‘“Maktabgacha ta’lim muassasasida futbol
darslarini tashkil etish metodikasi”.

4. https://mpe.uz.files. “Maktabgacha ta’lim tashkilotlarida jismoniy tarbiya ishlarini
tashkil etilishi bo‘yicha metodik tavsiya”.

© Aliyeva Muxarramxon Xakimjonovna, 2024

FUTBOLCHILARNING ISH QOBILIYATINI NAZORAT QILISH
MUAMMOLARI

Abdullayev Bekdada,
Namangan davlat universiteti
Jismoniy madaniyat kafedrasi o ‘qituvchisi

Annotatsiya. Futbolga xos ish qobiliyati, uni o ‘zgarishi, susayishi, tiklanishi va shakllani-
shini nazorat gilish muammolari bayon etilgan.
Kalit so‘zlar: futbolchilar, ish qobiliyati, tiklanish, shakllanish, nazorat qgilish.

Futbol o‘ziga xos xususiyatlar bilan farqlanib, unda o‘yin jarayoni nisbatan
eng katta farmatli maydonda va eng uzoq muddatli (90 — 120 min) vaqt oralig‘ida
kechadi. M.A.Godikning ta’kidlashicha, futbolchilarning bir o‘yin davomida ijro
ctiladigan harakatlanishlar hajmi o‘rtacha 9000 — 11000 m.ni tashkil etar ekan va bu
tahminan 8 — 9 ming qadamga to‘g‘ri kelishi aniglangan. Agar zavonaviy futbolda
bu harakatlanishlar ustivor jihatdan turli tezlikda yugurishlar bilan ifodalansa, gaysi
bir sport turiga xos yugurish bo‘lmasin, unda bir oyoq bilan debsinish “sakrab”
(uzunlikka), ikkinchi oyoqga qo‘nish sikllar texnik-taktik vazifaga garab takror-
lanadi. Demak, ushbu sikllarda debsinish va amartizatsion jarayon mavjud bo‘lib,
0°‘z navbatida bu sikllar mushaklarni ko‘p marta “qisqarish-yozilish” faoliyati bilan
bog‘lig. Qator mualliflar gayd etilgan sikllarning o‘yin davomida ko‘p marta
gaytarilishi toligish asoratlarini yuzaga keltirib, ish gobiliyatini susayishiga sabab
bo‘lar ekan.

Aniglanganki, 90 min.li o‘yin davomida futbolchilarda yurakning qisqarish
ritmi va nafas olish chastotasi keskinlashadi. Chunonchi, NOCh 30 — 40 marta/min.,
o‘pka-nafas ventilsiyasi 60 — 110 I/min., yurakning minutli hajmi 15— 20 I., arteriya
gon bosimi 170/65 — 200/50 ml.sim.ust.gacha ko‘ratilishi mumkin ekan. Mazkur
vaziyatda to‘qimalar 4 — 5 |. O bilan ta’minlanishi kuzatilgan, O, qarzdorligi esa 10
— 20 Lni tashkil etishi aniglangan. Bunday harakat faolligi va fiziologik o‘zgarishlar
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natijasida futbolchilar bir 0‘yin davomida o‘rtacha 2,5 — 3 kg. Vazn yo‘qotishi qayd
etilgan bo‘lib, ish qobiliyatining o‘yindan so‘nggi tiklanishi 48 — 72 soatgacha
davom etishi ta’kidlangan.

O‘yin davomida, aynigsa taymlarning ikkinchi yarmidan boshlab yuz beradi-
gan toligish alomatlari, M.A.Godikning fikriga ko‘ra, birinchi navbatda futbol-
chilarni kuchiga ta’sir ko‘rsatar ekan-harakat shiddati, tezligi susayishi kuzatiladi va
o‘yinchilar tomonidan ijro etiladigan texnik-taktik harakatlar samaradorligi sustla-
sha borishi aniglangan.

Z.G.Orjanikidze, V.l.Pavlovlar ish qobiliyatiga yanada kengroq izoh berib,
uni futbolchilarga xos “funksional tayyorgarlik” tushunchasi bilan ifodalashgan.
Funksional tayyorlik tarkibiga jismoniy tayyorgarlik, energetik resurlarni ta’min-
lanishi va albatta, o‘yinchining maydonda bajaradigan maxsus ish qobiliyati
(TTHIar hajmi, sifati va samaradorligi) ni ham kiritilishi muhim deb ta’kidlaydilar.
Ular o‘yin davomida hal qiluvchi ahamiyatga ega bo‘lgan aerob va anaerob ish
qobiliyati haqida rasmiy ma’lumotlar keltirishgan. Jumladan, mazkur mualliflarning
fikriga ko‘ra, futbolda o‘yin muddati nisbatan uzoq muddatli bo‘lgani sababli
harakatlar energetikasi asosan 90% aerob yo‘l bilan qoplanadi. Shunday bo‘lsada,
o‘ta muhim va hal qiluvchi vaziyatlarda eng zarur TTHlar anaerob metobolizm
asosida amalga oshirilishi ko‘rsatib o‘tilgan. Chunonchi, har bir o‘yinchi har 4 — 6
sek. ichida tahminan 1 harakat namoyish etib, gisga muddat ichida 1000 — 1400
tagacha harakat bajarishi mumkin ekan. Har 90 sek. davomida o‘yinchi 2 — 4 sek.li
sprint tezligida yugurishi, bunday yugurishlar o‘yin davomida bosib o‘tiladigan
umumiy “mertning” 11%gacha tashkil etishi qayd etilgan. Bir o‘yin davomida
futbolchi 10 — 20 marta sprint yugurishi, har 70 sek.da katta shiddatli yugurish, 15
martaga faol to‘p olib qo‘yish, 10 martagacha bosh bilan “o‘ynash”, 50 martagacha
to‘p bilan harakat qilish, 30 martagacha to‘p uzatish va boshga shung o‘xshash faol
TTHIlarni ijro etishi ta’kidlab o‘tilgan.

Qayd etilgan mandalar bo‘yicha keltirilgan rasmiy ma’lumotlar sport
amaliyotida, shu jumladan futbolyailar faoliyatida ish qobiliyati yoki funksional
tayyorlik ganchalik serqirrali, keng gamrovli va ko‘p komponentli tushuncha
ekanligini yana bir bor tasdiglab bermoqda. Demak, futbolchilar yillik tayyorgarlik
sikllarida o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar hamda musobaqalar oraliglarida va ushbu
jarayonlar yakunida ish qobiliyatini muntazam nazorat qilish va olingan ko‘rsat-
gichlar asosida yuklamalar haymi, shiddati va yo‘nalishini rejalashtirish o‘ta foydali
natijaga erishish imkoniyatini yaratadi deb xulosa qilish mumkin.

Z.G.Ordjanikidze, V.l.Pavlovlarning ta’kidlashicha, futbolchilar ish qobi-
liyatini baholash uchun qo‘yidagi sifatlar dinamiksini aniqlash darkor ekan:

- aerob ish qobiliyati;

- anaerob ish qobiliyati;

- anaerob laktat ish gobiliyati;

- tananing tarkibi;

- koordinatsion gobiliyatlar.
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Ko‘pchilik mutaxassis-olimlarning fikriga binoan futbolchilar ish gobiliyatini
nazorat qilishda MKIQ, PANO (anaerob chegara ko‘rsatgichi), PWC170, Kuper
testi, GSTI, 10 m.ga sprint yugurish, 7x50 m, vertikal sakrash va hakozo testlardan
foydalanish magsadga muvofiq ekan.

7.G.Ordjonikidze va b. larning ma’lumotlariga muvofiq, agar jismoniy ish
qobiliyati PWC170 testi yordamida baholanadigan bo‘lsa, uni absalyut ko‘rastgich-
lari tajribali katta yoshdagi futbolchilarda 1566,4+220,7 kGm/min., yosh o‘yin-
chilarda esa 1147,07+236,9 kGm/min. tashkil etgan. Agar ushbu test ko‘rsatgichlari
tana vazniga nisbatan hisoblansa, unda:

- katta yoshli futbolchilarda tana vazni — 80,7+6,7 kg; PWC170 — 19,5+2,8
kGm/min/kg.ga;

- kichik yoshli futbolchilarda tana vazni — 72,5+5,7 kg: PWC170 — 19,9+£2,2
kGm/min./kg migdorda ifodalanishi kuzatildi.

Buning asosiy sababi, mualliflarning e’tirofiga ko‘ra, yurakning maksimal
qisqarish soni yosh ulg‘ayishi bilan kamayar ekan.

Shu bilan bir gatorda, agar A.A.Shamardin tomonidan o‘tkazilgan tadqiqot
natijalariga asoslanadigan bo‘lsak, PWC170 hatto 13 — 15 yoshli futbolchilarda,
deyarli kattalarnikidan golishmas ekan, yosh yarimhimoyachilarda esa uning
miqdori 1159,1+49,9 kGm/min.gateng bo‘lgan. 30 m.ga yugurish 4,48+0,0 sek.,
7x50 m. — 63,3+0,0 sek., MKIQ — 3005,0+84,4 1/min., nafas olib nafas saqlash -
53,8+2,1 sk., nafas chigarib nafas saqlash — 26,4+1,5 sek. Muallifning ta’kidlashi-
cha, shu yoshdagi futbolchilar bilan o‘tkazilgan eksperimental mazmunli (funksio-
nal tayyorgarlikni shakllantirishga garatilgan) mashg‘ulotlar yuqorida qayd ko‘rsat-
gichlarni yanada progressiv tomonga o‘zgaritirishi mumkin ekan.

Foydalanilgan adabiyotlar

1. Hypumos P.U., Meip3abex J1.J. Ilcuxodusnonornyeckne 0COOEHHOCTH IE€TAIbHOCTH
¢yr6omucra // Ilenaroruk tabaum. — Kuszzax, 2003. — Ne2. — C. 26 — 28.

2. l'oguk M.A. JIBuraTeiibHass akTHBHOCTH (DyTOOJIMCTOB B YCJIOBHSIX COPEBHOBATEIIHHOMN
nesitenbHOCTH // @aH-cniopTra. — XXuszzax, 2005. — Ne3. — C. 17 — 23.

3. Opxanukumze 3.1, [TasiioB B.W. ®usunonorus ¢pyrodora. — M., 2008. — 240 c.

4. Opmxonukunze 3.0°., IlasnmoB B.M. T'unmepOapuueckass razoBas Kpuortepanus //
Menunuaa 1 ciopT. — Mocksa, 2005. — Ne5. — C. 34 — 35.

5. llamapaun A.A. LleneBas ¢yHKUMOHAJAbHAs NOJATOTOBKA IOHBIX (YTOOIMCTOB:
ABtoped. auc... a-pa nexn. Hayk. — CI16., 2009. — 42 c.

© Abdullayev Bekdada, 2024
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SPORT VA SOG‘LOMLASHTIRISH TURIZMINING TALABALARNING
JISMONIY HOLATIGA TA’SIRI

Dusanov U.S.,

Samargand davlat universiteti mustaqil tadgigotchisi
Abduraxmonov Bekzod Maxamadjonovich,

O ‘zDJSTU

Annomauus. B pabome paccmampusaromcs 60npocvl UCHOIb308AHUA CHOPMUBHO-0300-
POBUMENbHO20 MYPUMA 8 YY4eOHOM npoyecce cmyodenueckol moaooedxcu. Onpedenenvl nokasza-
menu ypogHs PuU3UUecKol NOO20MOGIEHHOCMU V CMYOeHmMOo8 00 U Nocle MypucmuieckKozo
noxooa.

Knrwoueewie cnosa: mypusm, ghusuueckoe socnumarue, mecmuposanue, Cmyoenmal.

Anotatsiya. Ishda talaba yoshlarning o ‘quv jarayonida sport-sog ‘lomlashtirish turizmidan
foydalanish masalalari ko rib chigiladi. Talabalar uchun piyoda yurishdan oldin va keyin
Jismoniy tayyorgarlik darajasi ko ‘rsatkichlari aniglandi.

Kalit so‘zlar: turizm, jismoniy tarbiya, test sinovlari, talabalar.

Dolzarbligi: Turizm orqali aholini sog‘lomlashtirish muammosi bo‘yicha
ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil qilish va umumlashtirish tabiiy-atrof-mubhit
omillari bilan birgalikda ushbu hodisani o‘rganishning ko‘p qirrali va ko‘p qirrali
ekanligini ko‘rsatadi, dolzarb bo‘lib, tadqiqotchilar e’tiborini tortadi. Adabiy
sharhni sarhisob qilganda, ba’zi fikrlarni ta’kidlash kerak. Sayyohlik kampaniya-
larining inson tanasiga ta’sirini o‘rgangan ishlarning aksariyati sayyohlar sport-
chilari tomonidan amalga oshirildi. Aholini sog‘lomlashtirish magsadida turizmdan
foydalanish imkoniyatlari yetarlicha o‘rganilmagan. Shunday qilib, turizmning in-
son tanasiga salomatlik ta’sirini o‘rganishni davom ettirish, sog‘lomlashtirish maq-
sadida sayyohlik safarlaridan foydalanishni tashkil etish va metodologiyasini o‘rga-
nish, shuningdek, ushbu masalaning ba’zi nazariy jihatlarini ishlab chiqish zarur.

Mahalliy va xorijiy adabiyotlarni tahlil qilish shuni ko‘rsatadiki, turizm soha-
sida ishlaydigan mutaxassislar, o‘qituvchilar va ilmiy xodimlar orasida tog‘larda
sayr gilish sayyohning tanasida moslashish jarayonlariga qanday ta’sir ko‘rsatishi
to‘g‘risida aniq tasavvur yo‘q. Jismoniy tarbiyaning qo‘shimcha vositalari sayyohlar
tanasidagi moslashish jarayonlariga va ularning kombinatsiyasiga qanday ta’sir
qgilishini, yurish paytida va undan keyin ganday fiziologik mexanizmlar ishtirok
etishini aniqlashtirish kerak, ya’ni tog‘larga sayohat qanday sog‘lomlashtiruvchi
ta’sirga olib keladi.

Tadqgigot magsadi: metodologiyaning samaradorligini aniglash talabalar
tanasini yaxshilash uchun sayyohlik kampaniyalarini o‘tkazish.

Tadqgigot usullari va tashkil etilishi. Tadgiqotlar sayyohlik piyoda sayohat-
lari va jismoniy madaniyatning qo‘shimcha vositalarining talabalar tanasiga ta’sirini
o‘rganish magsadida o‘tkazildi. Aniq ilmiy va amaliy ahamiyatga ega bo‘lishiga
qaramay, jismoniy mashqlarning sog‘lomlashtirish potentsialini har xil yoshdagi va
jismoniy tayyorgarlikdagi odamlarni sog‘lomlashtirish uchun ulardan eng samarali
foydalanishning eng muhim sharti sifatida har tomonlama aniglashtirish muammaosi
hali etarlicha o‘rganilmagan va yanada chuqur o‘rganishni talab giladi.
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Eksperiment boshlanishidan oldin sub'ektlarga tadgigotning magsadi va
vazifalari tushuntirildi. Keyin organizmning boshlang‘ich holati pedagogik va
tibbiy-biologik testlar ko‘rsatkichlari bo‘yicha o‘rganildi. Tadqiqotda turizm bilan
shug‘ullanmagan 17 — 22 yoshli o‘g‘il-gizlar ishtirok etdi (n=26). Kampaniyani
boshlashdan oldin (dastlabki tekshiruv) va uni tugatgandan so‘ng (yakuniy
tekshiruv), shuningdek, kampaniyadan bir hafta o‘tgach, kampaniya ishtirokchilari
sinov batareyasini bajarishdi. Kampaniya davomida ishtirokchilar 1400 — 2200 metr
balandlikda taxminan 15 kilometr masofani bosib o‘tdi dengizlar.

Sinov natijalari maxsus ishlab chigilgan dasturdan foydalanmasdan, umumiy
gabul gilingan usul bo‘yicha tashkil etilgan tog‘larda bitta yurish paytida sayyoh-
larning jismoniy tayyorgarligi darajasidagi dinamikani aniglashga imkon beradi.
Jismoniy tayyorgarlikni individual darajani, test natijalarining dinamikasini tahlil
gilish va ushbu giymatni ma’lum bir toifadagi odamlar uchun normal (o‘rtacha)
giymatlar bilan taqgoslash orgali baholash mumkin. Sayyohlarning jismoniy
ko‘rsatkichlarining boshlang‘ich darajasi, pwcl50 test natijalari (erkaklarda
1114,7424,5 kg/min; Ayollarda 9120,8+69,5 kg/min) o‘qimagan odamlarning
o‘rtacha ko‘rsatkichlariga mos keladi. Yurish paytida talabalar sayyohlari va
talabalar sayyohlari orasida pwcl50 test natijalarida ishonchli (p<0,05) ijobiy
o‘zgarishlar yuz berdi. Yuqorida aytilganlarning barchasi sayyohlik safarining
jismoniy tayyorgarlik darajasiga bir tomonlama ta’sirini ko‘rsatadi. Bu, shuningdek,
natijalar asosan kardio-nafas olish va nafas olish tizimlarining faoliyatiga bog‘liq
bo‘lgan test natijalarini yaxshilashda namoyon bo‘ladi.

Xulosalar.

1. Tadgigotda olingan faktlar (va tahlil natijalari maxsus adabiyotlar,
shuningdek o‘z ma’lumotlari) qo‘shimcha dalillar keltiradi va turizm mashg‘ulotlari
jismoniy mashqlar va tabiiy-atrof-muhit omillari bilan birgalikda hayotimizning
ajralmas gismiga aylanishi kerak.

2. Tabily pedagogik eksperimentda olingan an’anaviy samaradorlikni
tavsiflovchi materiallar tashkil etilgan turistik sayohat. Turistik sayohat ta’siri ostida
jismoniy ishlash darajasini tavsiflovchi ko‘rsatkichlar (pwc150) sezilarli darajada
o‘zgardi. Bu turistik sayohatning sayyohlar tanasiga samarali ta’sirini va turistik
sayohatlarni tashkil etish samaradorligini ko‘rsatadi.
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TALABA YOSHLARNING JISMONIY TARBIYA VA
SOG‘LOMLASHTIRISH TURMUSH TARZINI SHAKLLANTIRISH
MODELI

Dusanov U.S.,

Samargand davlat universiteti mustaqil tadgigotchisi
Abduraxmonov Bekzod Maxamadjonovich,

0 zDJSTU

Annomauyun. B cmamve paccmampueaemcs mooenb GOpMupo8anusi QusKyibmypHo-
0300pOBUMENLHO20 CMUA HCUZHU CMYOEHUEeCKOU MOL00eXHCU 8 npoyecce (u3uieckoco 60Cnu-
manus.

Knwoueewvie cnosa:. cnopmusnvlie uUccied08anus, Qu3KyIbmypHO-0300P0EUMENbHbIL
CMuilb, 300P08be, 08ULAMENbHASL AKMUBHOCTb, CIYOEHM.

Annotatsiya. Maqolada jismoniy tarbiya jarayonida talaba yoshlarning jismoniy tarbiya
va sog ‘lomlashtirish turmush tarzini shakllantirish modeli ko ‘rib chigiladi.

Kalit so‘zlar: sport tadgiqotlari, jismoniy tarbiya va sog ‘lomlashtirish uslubi, sog ‘liq,
jismoniy faollik, talabalar.

Dolzarbligi: Sog‘ligni saqlashni o‘z-o‘zini tartibga solish muammosi,
aynigsa, talaba yoshlarga tegishli, chunki bu bosgichda insonning individual
turmush tarzi shakllanadi, bu asosan kelajakda uning tagdirini belgilaydi.

Talabalik davrida shaxsiy rivojlanishning asosiy xususiyati bu oz taqdirini
o‘zi belgilashdir. Sog‘ligni saqlash universal insoniy qadriyat sifatida boshga
qadriyatlar orasida ma’lum bir o‘rinni egallaydi. Shuni ta’kidlash kerakki, ushbu
davrda salomatlikni qiymat sifatida ongli ravishda tanlash va sog‘lom turmush
tarzini shakllantirish mumkin bo‘ladi.

Zamonaviy tadgiqgotchilar [1-3] ishlarining tahlili shuni ko‘rsatdiki, Vni-
maniyasiz zamonaviy talabalar turmush tarzi sog‘ligni saqlashning eng asosli va
samarali usuli bo‘lib qolmoqda. Zamonaviy pedagogik tadgiqotlarda turmush tarzi
sog‘lom turmush tarzi toifalaridan biri sifatida taqdim etilgan.

Asosiy gismi. Talabalarning motor faoliyatining ierarxik tuzilishida vosita
rejimlarining tabiati bilan ajralib turadigan to‘rtta mustaqil darajani ajratish mumkin

[4]:

1-daraja — past, sog‘lig‘i sababli jismoniy tarbiya mashg‘ulotlaridan ozod
gilingan talabalar;

2-daraja — kundalik faoliyat va jismoniy tarbiya;

3-daraja — mustaqil jismoniy mashgqlar, shuningdek sport bo‘limlarida mash-
g‘ulotlar, dam olish kunlari jismoniy tarbiya tadbirlarida qatnashish;

4-daraja — sog‘lom turmush tarzining faol ishtirokchilari.

Jismoniy tarbiya tizimida "jismoniy tarbiya va sog‘lomlashtirish turmush
tarzi" tushunchasini ajratib ko‘rsatish mumkin — bu jismoniy tarbiya va ommaviy
sport vositalari orgali insonning individualligini o‘zini namoyon qilish usuli bo‘lib,
salomatlikni mustahkamlash, ish qobiliyatini tiklash va saqlash, jismoniy va ma’na-
viy o‘zini takomillashtirish, madaniy dam olishni tashkil etishga qaratilgan.
Universitet talabalari salomatligini shakllantirish, mustahkamlash va rivojlantirish
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samaradorligi, o‘quv jarayonida ularning sog‘ligni saqlash madaniyatini tarbiyalash
talabaning jismoniy tarbiya va sog‘lomlashtirish turmush tarzining tuzilishini
aniqglashni, uning tarkibiy qismlari va shakllanish ko‘rsatkichlarini aniglashni talab
giladi.

Talabaning jismoniy tarbiya va sog‘lomlashtirish turmush tarzini shakllan-
tirish texnologiyasi biz tomonidan ta’limni tashkil etish va mazmuni bilan bog‘liq
ochiq ijodiy jarayon sifatida qaraladi, bu erda talaba o‘z sog‘lig‘ini tuzatish va
shaxsan muhim ehtiyojlarni gondirish muammolarini hal giladi.

Motivatsion muhitni yaratishda har bir talaba ma’lum bir hayotiy tajribaga ega
ekanligini hisobga olish kerak, shuning uchun uning tajribasi yangi bilimlarni
egallashda hisobga olinadimi, deb hayron bo‘ladi; u olgan bilimlari uning kundalik
hayoti va kasbiy faoliyatida qanday qo‘llanilishi mumkinligini aytadi. Talabalar
o‘rtasida sog‘lom turmush tarzini shakllantirish bo‘yicha zamonaviy pedagogik
tushunchalarni tahlil qilish shuni ko‘rsatdiki, ushbu muammoni hal qilishning
etakchi yo‘nalishlari jismoniy tarbiya vositalari bo‘lib, ular jismoniy tarbiya va
sog‘lomlashtirish turmush tarzini shakllantirish modelining asosiga aylandi.

Talabaning jismoniy tarbiya va sog‘lomlashtirish turmush tarzini shakllanti-
rishning asosiy vositasi sifatida asosiy va sog‘lomlashtirish jismoniy madaniyatining
elementlari aniglandi: bu turli xil harakat faoliyati, turli darajadagi sport tadbirlari,
sayyohlik sayohatlari, qo‘shma mashg‘ulotlar, fitness dasturlari, individual jismoniy
tarbiya va dam olish faoliyati. Tadqiqot davomida quyidagi usullar qo‘llanilgan:
1. Nazariy tahlil. 2. Pedagogik tajriba. 3. Psixologik va pedagogik diagnostika.
4. O‘z-o°zini hurmat qilish.

Xulosa. Talabaning jismoniy tarbiya va sog‘lomlashtirish turmush tarzini
shakllantirish modeli insonning psixofizik sog‘lig‘iga ta’sir qiladi va ochiq havoda
dam olishning ajoyib vositasi bo‘lib xizmat giladi. Modelni amaliy amalga oshirish
va talabalarni jismoniy tarbiya texnologiyalaridan foydalangan holda individual
sog‘lomlashtirish dasturlarini loyihalashga jalb qgilish jismoniy holat darajasini
oshiradi va jismoniy tarbiya va sog‘lomlashtirish turmush tarzini olib boradi.
Pedagogik jarayonning yakuniy natijasi talabalarning sog‘lom turmush tarziga
tayyorligi bo‘ladi.
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SECTION 2.
ACTUAL PROBLEMS OF PHYSICAL EDUCATION AND MASS
SPORTS TRAINING IN EDUCATIONAL INSTITUTIONS

JISMONIY TARBIYA VA SPORT NAZARIYASI VA AMALIYOTIDA ISH
QOBILIYATINI SAQLASH MUAMMOLARI

Asqgarov Fahritdin Alisherovich,

NamDU, Jismoniy madaniyat kafedrasi mudiri,
p.f.f.d. v.b. professor

Tel: 93 671 77 76 asgarovfahriddin85@gmail.com
Abdullayev Bekdada,

Namangan davlat universiteti

Jismoniy madaniyat kafedrasi o ‘gituvchisi

Annotatsiya. Ushbu maqolada jismoniy tarbiya va sport nazariyasi va amaliyotida ish
gobiliyatini saglash muammolari hagida bayon etilgan.
Kalit so“zlar: jismoniy tarbiya, sport, ish qobiliyati, toligish, charchash.

Keskin ragobat ostida o‘tadigan zamonaviy sport musobagalarida yuksak
natijalarga erishish nihoyatda katta hajmli va o‘ta shiddatli mashg‘ulot-musobaga
yuklamalarini o‘zlashtirish evaziga amalga oshirilishi isbot talab gilmaydi. Ushbu
jarayonni magqsadli va “bezarar” tashkil qilish ustivor jihatdan jismoniy va funksio-
nal imkoniyatlarni shakllantira borish, yuklamalar ta’sirida vujudga keladigan
toliqish alomatlarini bartaraf etish, ish gobiliyatini tiklash va uni kuchaytirish
samaradorligiga bog‘liqdir.

Hozirgi kungacha yuqori malakali sportchilar tayyorlash amaliyotida ish
gobiliyatini shakllantirish, uni tiklash, uzog muddatli musobaga sikllarida shu
gobiliyatni saglash va kuchaytirish muammolari ko‘pdan-ko‘p ilmiy tadgiqotlar
asosida o‘rganilgan.

Qayd etilgan mutaxassis-olimlar o‘z tadgiqotlarini sportchilarga xos ish
gobiliyatining turli girralari, shu jumladan uni jismoniy, funksional, psixologik va
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texnik-taktik imkoniyatlar bilan bog‘ligligini aniglash hamda ularni shakllantirish
muammolarini  o‘rganishga bag‘ishlashgan. Chunonchi, L.R.Ayrapet’yans,
M.A.Godik lar voleybolchilarga xos jismoniy ish qobiliyatni o‘rganish asosida
shunday fikrga kelishganki, yillik tayyorgarlik siklida jismoniy imkoniyatlar va ish
gobiliyati go‘llaniladigan yuklamalar (mashg‘ulot va musobaga yuklamalari) hajmi
va shiddatiga garab o°zgarib turadi. Ushbu jarayonda ish gobiliyatining tiklanish
sur’ati ustivor jihatdan o‘z vaqgtida ko‘rilgan uslubiy choralar bilan belgilanishi
ta’kidlab o°tilgan. Mualliflar ish gobilyatini to‘g‘ridan-to‘g‘ri volebolchilarning
mashqglanganlik darajasi bilan bog‘liq ekanliga urg‘u berishgan. Ish qobiliyatini
oshirish uchun ular aerob-anaerob yo‘nalishdagi mashqglarni takroran qo‘llash
zarurligiga e’tibor qaratishgan. Aynan shunday mashqglar asosida texnik-taktik
harakatlarni o‘zgaruvchan vaziyatlarda sifatli va samarali ijro etish imkoniyati
yaratilar ekan.

V.V.Shiyan, B.K.Karajanov, K.S.Sarievlarning e’tirofi bo‘yicha glikolitik
anaerob yo‘nalishdagi mashqglar yuklama-umumiy jismoniy ish gobiliyatiga salbiy
ta’sir ko‘rsatsada, maxsus ish qobilyatini kuchayishiga olib kelishi mumkin ekan.
Ana shu muloxazaga asoslangan holda mazkur tadgigotchilar ish gobiliyatini
magsadli shakllantirish uchun aralash yo‘nalishli yuklamalardan foydalanishni
tavsiya etadilar.

Ayrim manbalarda umumiy va maxsus ish gobiliyatini oshirish uchun shu
gobiliyat ko‘rsatgichlarning o‘zagarish dinamikasiga garab mashg‘ulotlar mazmuni
va hajmini rejalashtirish, gipoksik mashqglardan foydalanish, toligish, tiklanish,
bioenergetik va psixologik jarayonlarni e’tiborga olish zarurligiga urg‘u berilgan.

Jumladan, G.N.Sokolovning fikriga binoan suzish bilan shug‘ulanuvchi
sportchilar yoshi ulg‘aygan sari ish gobiliyatining susayishi kuzatilar ekan. Ana shu
xususiyatni e’tiborga olgan holdi mashg‘ulot mazmuni, hajmi va shiddati
optimallashtirilib borilishi muhim ekanligi ta’kidlangan. Mashg‘ulotlar davomida va
oraliglarida muntazam qo‘llaniladigan gipoksik mashglar V.E.Borilkevich ning
e’tirof etishicha, funksional imkoniyatlar, umumiy va maxsus ish qobiliyatini
progressiv shakllanishiga turtki berish mumkin ekan.

V.V.Varyushin ning fikriga muvofiq musobaga davrida o‘tkaziladigan
mashg‘ulotlar jarayonida aerob sharoitda bajariladigan rivojlantiruvchi yuklamalar
hajmi yetarli bo‘lsa, umumiy jismoniy ish gobiliyatining shakllanishi va tiklanish
sur’atining jadallashishi kuzatilar ekan.

V.D.Monogarov o‘z tadgigotlariga asoslangan holda shunday xulosaga
kelganki, ish gobilyatini u yoki bu darajada ifodalanishi birinchi navbatda “ishchi
organlar” ning kislorod bilan ta’minlanishiga bog‘liq bo‘ladi. Bunday fikr ko‘pchilik
olimlar tomonidan tasdiglab berilgan. Ularning ayrimlari yuqori malakali sportchilar
ish qobiliyatini kuchaytirishda tog* iglimida shug‘ullanish foydali ekanligini isbot-
lashgan. Aniglanishicha, tog*® sharoitida musobagaga tayyorlash mashg‘ulotlarini
o‘tkazishda yuklamalar shiddatini sekni-asta oshira borish, moslashish alomatlar
yuzaga kelgandagina shiddatni odatdagi darajaga ko‘tarish mumkin ekan. Lekin,
organizmda salbiy funksional o‘zgarishlar (nafas olishni tezlashishi, yurakni gisga-
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rish ritmi va qon bosimini ortishi) ro‘y bermasligi uchun mashg‘ulot davomida va
mashg‘ulotlar oralig‘ida sekin sur’atda bajariladigan qayishqoqlik va gipoksik
mashqlarni qo‘llash zarurligi ta’kidlanadi.

Ish gobiliyatini mukammal darajada shakllanishi va uni kuchaytirish imko-
niyat organizmdagi bioenergetik zahiralar hajmi yetarli bo‘lishi bilan bog‘ligdir.
Zamonaviy sport amaliyotida mashg‘ulot — musobaga yuklamalarining nihoyatda
katta bo‘lganligi va ushbu jarayonlar jismoniy hamda nerv-emotsional zo‘rigishlar
evaziga namoyon bo‘lishi sportchi organizmini “sifatli energiya” beruvchi yuqori
kaloriyali ozugalarga muhtoj giladi. Binobarin, sport turlarining Xxususiyati va
tayyorgarlik sikllarining vazifalari, aynigsa rejalashtiriladigan yuklamalar hajmi va
shiddatiga garab ozugalarni istemol gilish darkor ekan.

Shu bilan bir gatorda ish gobiliyatini mukammal shakllantirish samaradorligi
yuklamalarni to‘g‘ri rejalashtirish va qo‘llash, hamda toligish alomatlarini o‘z
vaqtida bartaraf etib borishga bog*liqdir.

Ish gobiliyati va uning turli komponentlari yoki girralarini (ko‘rsatgichlarini)
talqin etishda yuklama va toliqish tushunchalarini “chetlab” o‘tish mumkin emas.

Toligish, A.G.Yashenko, Ye.N.Lisenko va V.N.Jovtyaklarning ta’rifiga ko‘ra
— bu o‘ta murakkab jarayon bo‘lib, mashg‘ulot yuklamalarining aks ifodasidir.
Organizmning turli a’zolari va tizimlarida vujudga keluvchi toligish alomatlarisiz
sport tayyorgarligi jarayonida qisqa va uzoq muddatli moslashish imkoniyalari
mavjud bo‘lmaydi. Binobarin, toligish — bu gisqa yoki uzog muddat davomida
o‘zlashtiriladigan mashg‘ulot (musobaga ham) lar ta’sirida yuzaga keluvchi
fiziologik holat. Ushbu holat organizmning himoya reaksiyasini anglatib, oz
tarkibiga funksional va biokimyoviy o‘zgarishlarni kiritadi. Toligish natijasida
“ishlovchi” mushaklarda energetik oziqalar-sarflanib, loktatning jamlanishi ortib
boradi va mushak faoliyati sustlashadi.

“Ish-toliqish” siklini magsadga muvofiq optimal rejalashtirish mashg‘ulot
samaradorligini belgilaydi. Bu borada N.I.\VVolkovning tadgiqot natijalari diggatni
jalb giladi. Jumladan, uning ta’kidlashicha mushaklar ish qobiliyati va turli vegetativ
organlarning tiklanishi har hil muddatda kechadi. Buning ustivor sabablari kamida
uch hil omillarga asoslanadi:

A) Mushaklar gisqgarishi izotonik, izometrik va auksotanik tartibda kechishi;

B) Harakatga jalb gilingan mushaklar hajmining lokal, mahalliy (regional) va
global bo‘lishi;

V) Mushaklar faoliyatining aerob, anaerob va aralash bo‘lishi.

Mashg‘ulot davomida yuz beradigan toligish darajasini aniglash shu mashg‘u-
lot jarayonini boshqarish samaradorligini belgilaydi. Mashg‘ulot vaqtida charchash
alomatlari yuzaga kelishi bilan asta-sekin ish qobiliyatining susayishi kuzatiladi —
harakat faolligi, vegetativ jarayonlar, koordinatsion imkoniyatlar “zaiflashadi”.

Yuqorida gayd etilgan ilmiy-uslubiy ma’lumotlar shuni tasdiglaydiki, ish
gobiliyati hagigatan ham murakkab mazmundan iborat bo‘lib, uni to‘la-to‘kis
tavsiflash fagat ko‘p xususiyatli mezonlar asosida amalga oshirilishi mumkin ekan.
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UMUMTA’LIM MAKTAB O‘QUVCHILARINING JISMONIY
TAYYORGARLIGINI RIVOJLANTIRISH

Mamatqulov Mirzaolim Xaydaraliyevich,
Namangan davlat universiteti v.b. dotsenti,
pedagogika fanlari bo ‘ycha falsafa doktori (PhD)

Annotatsiya. Magolada jismoniy sifatlar rivojlanishining tuzilish asoslari tayanch-harakat
apparati, markaziy va periferik asab tizimi hamda ichki a’zolardagi progressiv morfologik va
biokimyoviy o ‘zgarishlar bilan bog ‘ligligi hamda yuqori sinf o ‘quvchilarining jismoniy sifatlarini
tarbiyalash metodikasi hagida so ‘z yuritiladi.

Kalit so‘zlar: jismoniy sifatlar, tayanch-harakat apparati, jismoniy sifatlarini tarbiyalash,
umumiy chidamlilik.

So‘ngi paytda g‘arb fan-texnikasi yutuglarining kuchli ta’sirida dunyo mada-
niyati rivojlandi, bu esa insonning gipokratik qarashlari, uni o‘rab turgan dunyodagi
ko‘p narsalarda ustunligini aniqladi.

Harakat faolligi optimal darajasini izlashda nafaqat yosh va jinsiy me’yor-
larga, balki organizmning o°ziga xos Xususiyatlari hagidagi chuqur bilimlarga ham
tayanish lozim.

Yoshga oid rivojlanish davrlari tana va uning a’zolari og‘irligi hamda katta-
ligi, skelet suyaklarining qotish darajasi, tishlarning paydo bo‘lishi, ichki sekresiya
bezlaridagi birlashtiruvchi to‘gqimalarning rivojlanishi, kortikal faoliyat tavsifi va
boshga belgilar asosida aniglanadi.

Ko‘plab tadqiqotlarning yakuniy xulosalari umumiy o‘rta ta’lim maktabla-
ridagi an’anaviy jismoniy tarbiya darslari mazmun mohiyati, haymi va zo‘riqish
shiddatining nomukammalligi, o‘quvchilarning individual imkoniyatlari inobatga
olinmaganligi bilan o‘sib kelayotgan yosh oranizmning talablariga to‘liq javob
bermasligini isbotlab berdi.

Natijalar va muhokama. Harakat sifatlar rivojlanishining tuzilish asoslari
tayanch-harakat apparati, markaziy va periferik asab tizimi hamda ichki a’zolardagi
progressiv morfologik va biokimyoviy o‘zgarishlar bilan bog‘lig. Shundan kelib
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chiggan holda jismoniy sifatlarning rivojlanish darajasi somatik va vegetativ
funksiyalarning muvofiqgligiga bevosita bog‘liq bo‘ladi.

L.V.Volkov, V.P.Guba, R.N.Doroxov, V.A.Bikov, I.V.Lyaxlarning ta’kidla-
shicha, maktab yoshidagi bolalarda jismoniy sifatlarning rivojlanishi yoshga xos
xususiyatlarga ega, ya’ni [3, 4, 5]:

- har xil jismoniy sifatlarning rivojlanishi geteroxron tarzda sodir bo‘ladi;

- yillik o‘sish kattaliklari har xil yosh davrlarida bir xil emas va o‘sish taqqos-
langan paytda nisbiy kattaliklari bilan farq giladi;

- kichik va o‘rta maktab yoshidagi bolalarning ko‘pchiligida jismoniy sifatlar
ko‘rsatkichlari o‘z darajalari bo‘yicha har xil (masalan, kuch, statik chidamlilik
darajasi, odatga ko‘ra dinamik chidamlilik darajasi bilan mos kelmaydi);

- hajmi va shiddati bir xil bo‘lgan jismoniy yuklamalar berilgan paytda bitta
usul bilan o‘tkaziladigan maxsus mashg‘ulot har xil yoshdagi, jinsdagi va jismonan
har xil rivojlangan bolalarning ma’lumotlarini taqqoslash imkonini beradi, bunda
turlicha pedagogik samaralarga erishiladi;

- o‘smir sportchilarda tabiiy o‘sish davrida (sensitiv davrlarda) jismoniy
sifatlarning rivojlanish darajasi sport bilan shug‘ullanmaydigan bolalar va o‘smir-
larda xuddi shu sifatlar rivojlanishining o‘rtacha darajasidan ancha yuqorsi;

Kichik yoshdagi sportchilarni tayyorlashda asosiy vazifalar — bu bolalarning
salomatligini mustahkamlash va jismoniy jihatdan har tamonlama rivojlantirish,
tanlangan sport turiga maqsadga yo‘naltirilgan tarzda asta-sekin o‘tishini amalga
oshirish, tanlangan sport turi texnikasini o‘rgatish asosida jimoniy tayyorgarlik
darajasini oshirish, kelgusida tanlangan sport turi bo‘yicha mashg‘ulotlarni olib
borish uchun istigbolli yosh sportchilarni saralashdir.

Yosh sportchilarning harakat funksiyalari, yoshga xos xususiyatlarini o‘rga-
nish va jismoniy sifatlarini rivojlantirish masalalari bo‘yicha V.P.Filin, V.P.Guba,
I.V.Lyax, L.V.Volkov va boshga ko‘pgina mutaxassislar ilmiy izlanishlar olib
borganlar. Ularning fikrlariga ko‘ra, bolalik davri-ko‘p yillik jismoniy rivojlanish
uchun muhim bosgich va sport tayyorgarligini boshlash uchun qulay davr hisob-
lanadi [3, 4, 5, 8].

Yaxshi jismoniy tayyorgarlik asosiy jismoniy sifatlarning rivojlanish darajasi
bilan belgilanadi va barcha turdagi faoliyatda yuqori ish gobiliyatining asosi
hisoblanadi.

Jismoniy tarbiya jarayonida bolalar organizmi rivojlanishining asosiy gqonu-
niyatlarini hisobga olish va bolaga katta odamning kichik nusxasi sifatida gara-
maslik kerak. Bola gancha kichik bo‘lsa, uning organizmi shunchalik o‘ziga xos
bo‘lib, kattalardan shunchalik ko‘p darajada farq qiladi va uning voyaga yetish
jarayoni muayyan qonuniyatlarga bo‘ysinadi.

Maktab yoshidagi bolalarda jismoniy sifatlarni tarbiyalash organizmning
rivojlanishi va o‘sishi bilan bog‘langan qator xususiyatlarga ega:

- o‘spirinlik va yoshlik davrida bitta jismoniy sifatning rivojlanishi boshga
sifatlarning o‘sishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi, o‘qituvchilardan jismoniy sifatlarni
tarbiyalashga majmuali yondashuv talab gilinadi;
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- organizmning rivojlanishida jismoniy sifatlarning o‘sishi ayrim yoshlarda,
ayniqsa, jadal ro‘y beradi. Bu sezgirlik (sensitiv) davrlari deb ta’kidlanadi. Chu-
nonchi, mushak kuchi uchun o‘sishning eng yuqori sur’ati 13 — 15 yoshlilarga xos,
14 yosh chidamlilikni, 8 — 11 yosh esa tezkorlik imkoniyatlarini tarbiyalash uchun
eng qulaydir.

Bir gator tadgiqotchilarning ilmiy ishlarida jismoniy tarbiya vositalarini
tanlashda shug‘ullanuvchilarning yoshi, jinsi va tayyorgarligini hisobga olish
zarurligi ta’kidlangan.

O‘quvchilarning asosiy faoliyat turi aqliy mehnat hisoblanadi. Axborot
hajmining muntazam oshib borishi, o‘quv dasturlarining murakkabligi dars tayyor-
lash, to‘garak mashg‘ulotlari uchun ko‘p vaqt talab qiladi va harakat faolligini ancha
chegaralab qo‘yadi. Bunday sharoitda jismoniy mashqlar bilan muntazam shug‘ul-
lanish muhim ahamiyatga ega, bu bolalar va o‘smirlar organizmining funksional
imkoniyatlarini safarbar qilishga yordam beradi. Bunda nafagat alohida a’zo va
tizimlar funksiyasida, balki ularning o‘zaro alogasida ham gayta qurish ro‘y beradi.
Ontogenez jarayonidagi jismoniy ish gobiliyatining shakllanishiga bolaning yoshi,
jinsi va somatotipi sezilarli darajada ta’sir ko‘rsatadi.

Normal gormonik jismoniy rivojlanish mezoni sifatida har bir antropometrik
belgining ifodasi emas, balki ularning o‘zaro ifodalanishi, birgalikdagi ta’sirining
o‘zaro mosligi namoyon bo‘ladi. Bular rivojlanishning mutanosibligi va uyg‘un-
ligini belgilaydi.

O‘quvchilarning jismoniy sifatlari bir tekis va bir vaqtda shakllanmaydi,
o‘sish har xil yosh davrlarida turlicha bo‘ladi.

Organizmning normal holatida sifatlarning o‘sishi va rivojlanishi bir-biri
bilan juda yaqin alogada va hamkorlikda bo‘lsa ham, ular bir vaqtda va bir xil
jadallikda sodir bo‘lmaydi, chunki biron-bir a’zo massasining kattalashishi uning bir
vagtda funksional jihatdan takomillashuvini bildirmaydi.

Notekis sur’atda o‘sish, ya’ni ichki a’zolar va organizmdagi fiziologik tizim-
larning o‘sish va rivojlanish sur’atlari notekisligi ravon va jadal rivojlanish davrla-
rining almashinuvida namoyon bo‘ladi. Cho‘zish davri yaxlitlash davri bilan alma-
shadi.

Zarur sharoitlarning yetishmasligi natijasida o‘sish va rivojlanish to‘xtab
goladi, ya’ni retardatsiya hodisasi ro‘y beradi. Masalan, kasallik yoki boshqa sabab-
larga ko‘ra jismoniy rivojlanish uzoq vaqt to‘xtab qolishi mumkin. Keyinchalik vazn
va bo‘y o‘sishda barobar orqada qolib, o‘ziga xos konstitutsiya tipi shakllanadi
(gipostatura). Retardatsiyaga mubtalo bo‘lgan bolalar soni yosh guruhlari ichida 13
—20% ga yetdi, buni, aynigsa, o‘quv-mashg‘ulotlar jarayonini tuzishda hisobga olish
muhim. Bunday bolalarni o‘qitishda yaxshi natijalarga erishish uchun o‘quv-
tarbiyaviy ishlarni bir xilda olib borish shart.

Agar mavjud sharoitlar organizmning barcha imkoniyatlarini ishga solishni
tezlashtirsa, organizmning jadal o‘sishi-akseleratsiya yuz beradi. O‘smirlar orasida
akseleratlar ko‘p uchraydi. Bunday bolalar shu yoshdagi bolalarning umumiy
sonidan o‘rtacha 13 —20% ni tashkil qgiladi. Ancha baland bo‘y, katta mushak kuchi,
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nafas olish tizimining katta imkoniyatlari ularga xos xususiyatlardir. Bunday bolalar
ancha tez balog‘atga yetadilar, bo‘y cho‘zilishi vaqtidan oldin to‘xtaydi (odatda, 15
— 17 yoshlarda) va ko‘pchilik olimlarning fikricha, ruhiy rivojlanish birmuncha
tezroq ro‘y beradi. Afsuski, akseleratsiya hodisasi organizmning funksional imko-
niyatlariga har doim ham ijobiy ta’sir ko‘rsatmaydi. Akselerat bolalarning bo‘yi va
yuragining rivojlanishi gavda o‘sishidan ortda qoladi. Bu esa ular faoliyati buzili-
shiga olib keladi. Bunday bolalar qat’iy darajada alohida munosabatga muhtoj bo‘la-
dilar.

Maktab yoshidagi bolalarning turlicha sur’atda biologik yetilishi jismoniy
tarbiya jarayonida ular uchun alohida sharoitlarni hosil giladi.

Geteroxronlik (vaqtdan o‘zib rivojlanish) harakatlantiruvchi funksiyaning
rivojlanishida yaxshi kuzatiladi. Masalan, mushak kuchining o‘sishi 7 yoshdan
16 yoshgacha 260% ni tashkil giladi va o‘sishning pubertat (lot. “jinsiy yetuklik’)
sakrashidan keyin dastlabki 2 — 3 yilda ko‘proq aks etadi. O‘g‘il bolalar bu
bosgichga 18 yoshda yetadilar.

Agar maksimal mushak kuchlanishi imkonini 100% deb gabul qilsak, o‘g‘il
bolalarda mushak kuchi 13 — 14 yoshda — 70%, 15 — 16 yoshda — 80% ga teng
bo‘ladi. 17 — 18 yoshda esa — 90% ga yaqin.

Bolalarning yoshga xos xususiyatlarini hisobga olgan holda kuchni tarbiya-
lash paytida ikkita asosiy usul — takroriy va dinamik kuchlanishlarni qo‘llashdan
foydalaniladi. Turli predmetlar (to‘ldirma to‘plar, gantellar va h.k.), sherikning
qarshilik ko‘rsatuvchi harakatlari, tashqi muhit har xil og‘irliklar va shaxsiy vazn
garshiligini yengish bilan bog‘liq bo‘lgan mashqlarni qo‘llash tavsiya etiladi.

Muntazam mashq qilish harakatlantiruvchi sifatlarning rivojlanishini tezlash-
tiradi, lekin ularning o°‘sishi turli yosh davrlarida har xil bo‘ladi. Kuchni rivoj-
lantirish uchun morfologik jihatdan yanada qulay sharoitlar 9 — 10 va 14 — 17
yoshlarda yuzaga keladi. Bolalarning kuch ishlatadigan mashglar bilan erta
shug‘ullanishi qad-qomati o‘zgarishiga sabab bo‘lishi mumkin, chunki bu yoshda
skelet shakllanayotgan bo‘ladi. Mushak kuchining yuzaga chiqishi mushak
tolalarining turiga bog‘liq (tez yoki sekin o‘suvchi). Agar mushaklarda tez o‘suvchi
tolalar ko‘p bo‘lsa, u holda odam kuchni jadal ishlatadigan harakatda maksimal
quvvatni rivojlantira oladi, sekin o‘suvchi tolalar esa mushak kuchlanishini uzoq
vaqt davom ettirish imkonini beradi.

Kuch mushaklar ishini boshqarish xususiyatiga ega bo‘lib, suyak va mushak
to‘qimalarining o‘sishi bilan chambarchas bog‘liq.

Ko‘pchilik mualliflarning fikricha, yosh o‘tishi bilan mushak kuchlari tabiiy
ravishda orta boradi. Jinsiy yetuklik davrida jismoniy rivojlanishning tezlashishi
natijasida mushak kuchlari ko‘rsatkichlari yanada ortadi. Izlanish natijalariga ko‘ra
13 — 14 yoshlilarda yelkaning ikki boshli mushaklari, qo‘l panjalarini bukib yoza-
digan mushaklar va boshmaldog mushagi dinamik ish jarayonida yosh bolalardagi
(8 — 9 yosh) garaganda katta giymatlarga yetadi. Turli guruhdagi mushaklar
kuchining ortishi 13 — 14 yoshli o‘smirlarda tana vaznining har bir kilogrammiga
hisoblanganda 8 — 9 yoshli bolalardagi garagandaan ancha yanada jadal yuz beradi.
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Bolalarda mushak kuchining ortishi sabablaridan biri-tanadagi mushaklar massasi-
ning o‘sishi, ya’ni mushak ko‘ndalang o‘lchamlarining kattalashishidir. Ma’lum
bo‘lishicha, bu davrda kuchning rivojlanishida asab-muskul apparatining tabagala-
shishi muhim rol o‘ynaydi. Yosh o‘tishi bilan mushak kuchi o‘zgaradi, lekin muta-
xassislar yosh haqida keltirgan turlicha ma’lumotlarda uning yanada ortishi
kuzatiladi.

V.P.Filinning fikricha 10 — 14 yoshlarda mutlaq kuch bir tekisda ortib boradi,
15 — 16 yoshda pasayadi, 17 yoshda esa yana sezilarli darajada ortadi. Mutlaq va
nisbiy kuchlarning jadal osish davrlari bir-biriga mos kelmaydi. Bolalar va o‘smir-
lar bilan shug‘ullangan mutaxassislar fikri mushak kuchining rivojlanish imkoniyat-
lari borasida ikkiga bo‘linadi. Boshqa mutaxassislar maktab o‘quvchilarining mu-
shak kuchlarini muntazam tarbiyalab borishning magsadga muvofigligiga shubha
bildiradilar. Ko‘plab tadqiqotlarda o‘quvchilarni o‘quv mashg‘ulotlari jarayonida
tayyorlashda kuch mashqlarini qo‘llash samaradorligi isbotlab berilgan [8].

12 — 15 yoshlarda kuchni rivojlantirish, asosan, shug‘ullanuvchining o‘z tana
vazni, to‘ldirma to‘plar, gantellar, gimnastika snaryadlarida bajariladigan mashgqlar
yordamida amalga oshiriladi. Og‘irliklar sifatida har xil qadaq toshlar hamda
shtangadan foydalaniladi.

Yoshga garab chidamlilikni rivojlantirish, aynigsa, katta ahamiyatga ega. 12
— 14 yoshlardan boshlab charchatadigan ishlarni, quvvat kamaymasdan turib, davom
ettirish layoqati paydo bo‘ladi, bunda vegetativ o‘zgarishlar hisobiga kuchayib
borayotgan toligish kompensatsiyalanadi. Chidamlilik 20 — 30 yoshlargacha rivojla-
nishda davom etadi.

Umumiy chidamlilik — insonning odatiy bo‘lmagan faoliyatni uzoq vaqt va
muvaffagiyatli bajara olish qobiliyati.

Umumiy chidamlilikning namoyon bo‘lishi asosida inson organizmining
funksional xususiyatlari yotadi. Ular har xil turdagi harakat faoliyatiga nisbatan
chidamlilik namoyon bo‘lishining maxsus bo‘lmagan asosini tashkil etadi.

Umumiy chidamlilikni rivojlantirishni uzluksiz standartlashtirilgan mashqglar
uslubini qo‘llash bilan boshlash magsadga muvofiq. Mashqlarning optimal davo-
miyligi jismonan bo‘sh tayyorlangan kishilar uchun 20 — 30 dagigadan boshlanib, to
yuqori darajada chidamlilik namoyon gilinadigan sport turlariga ixtisoslashuvchi
malakali sportchilar uchun bir necha soatlargacha bo‘ladi.

Bir qator faoliyatda charchoqqa qarshilik ko rsatish qobiliyati chidamlilik deb
ataladi. Chidamlilikni rivojlantiradigan jismoniy yuklamalarga o‘rtacha rivojlangan
bolalar tezroq moslashadilar. Baland va past bo‘yli bolalarning moslashishi qiyin
bo‘ladi. Anaerob quvvatli mashqlarda ish davomiyligining sezilarli ortishi 10 — 12
yoshdan 13 — 14 yoshlargacha kuzatiladi.
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Annotatsiya. Ushbu magolada jismoniy tarbiya va sport muammolari muhokama qilina-
di. Mutaxassislarni kasbiy tayyorlashda jismoniy tarbiya va sportning ahamiyati ko ‘rib chigiladi.
Turli kasblar uchun jismoniy tarbiya va sportning xususiyatlari gayd etilgan. Jismoniy tarbiya
va sportning sog ‘lomlashtiruvchi va profilaktik ta’siri o ‘z ifodasini topgan. Funktsional holatni
tiklash bo ‘yicha tavsiyalar berilgan.

Kalit so‘zlar: jismoniy tarbiya, sport, mashglar, ishlash, salomatlik, talabalar, kasblar.

Jismoniy salomatlik bizning hayotimiz, kasbimiz, oilamiz, ruhiyatimiz,
sog‘lig‘imiz, immunitetimiz va shaxsiyatimiz shakllanishiga ta’sir qiladi. Jismoniy
faollikka bo‘lgan ehtiyoj, jismoniy tarbiya va sportga bo‘lgan ehtiyoj yoshlikdan
mavjud. Sizning farovonligingizni, jismoniy tayyorgarligingizni va sog‘lig‘ingizni
saglash hayotingiz davomida zarurdir. Ta’limning eng yuqori darajasiga o‘tish,
jismoniy va ruhiy stress, sharoit va turmush tarzi o‘zgarishi. Bu o‘zgarishlarning
barchasi akademik samaradorlik va salomatlikka ta’sir qiladi. Talabalar to‘liq
jjodiy hayot, ilmiy va kasbiy faoliyat uchun zarur bo‘lgan jismoniy tarbiya va
sportni unutmasliklari kerak. O‘quv faoliyati davomida ishlash faol fikrlash jara-
yonlariga asoslanadi. Kun davomida ishlash bir qator omillar ta’sirida o‘zgaradi.
Jismoniy tayyorgarlik darajasini saqlab turish, shu orgali o‘quv va ishlab chiqgarish
faoliyati samaradorligini oshirish muhim ahamiyatga ega. Jismoniy faollik yuqori
jismoniy rivojlanish va funktsional holatga yordam beradi.

~ 57 ~



II-SHO'BA. TA’LIM MUASSASALARIDA JISMONIY TARBIYA VA OMMAVIY SPORT MASHG ULOTLARINING
DOLZARB MUAMMOLARI

Ertalabki mashglar ertalabki tananing bo‘shashganlik xolatidan faol holatga
o‘tishini osonlashtiradi va uyqudan keyin tanada paydo bo‘ladigan turg‘unliklardan
xalos bo‘lishga yordam beradi. Ertalabki mashqlar markaziy asab tizimining
qo‘zg‘aluvchanligini oshiradi, tananing asosiy funktsional tizimlarini faollashtiradi
va ish jarayoniga integratsiyani tezlashtiradi. O‘quv-mashg‘ulotlarining yuki ruhiy
stress bilan neyropsik stress bilan bog‘liq, tana oz zahiralarini yo‘qotadi va immu-
nitet pasaytiradi.

Yaxshi uyqu, to‘g‘ri ovqatlanish, chiniqish, jismoniy tarbiya va sport
funktsional holatni tiklashni goplashi mumkin. Faol dam olish (voleybol, futbol,
basketbol o‘ynash, ma’lum bir masofaga yugurish, velosipedda sayr qilish,
chang‘ida uchish, suvda suzish, yoga mashqlari) talabalarni muammolar va salbiy
fikrlardan xalos giladi. O‘tirish holatida uzoq vaqt qolishda tana haddan tashgari
zo‘riqishlarga duchor bo‘ladi, ko‘zlar xiralashadi, metabolik jarayonlar paydo
bo‘ladi, ichki organlarning patologiyalari rivojlanadi. Bunda dam olish uchun
jismoniy tarbiya tanaffuslari, jismoniy tarbiya dagigalaridan foydalanish va
vaqtincha bir-xil turdagi mashg‘ulotlardan boshqa turdagi faoliyatga o‘tish
samarasi sezilarli bo‘ladi. Jismoniy tarbiya tanaffuslari, jismoniy tarbiya
daqiqalarida bo‘yin muskullarini taranglash uchun boshni egib olish kerak. Agar
qo‘llar haddan tashqari charchagan bo‘lsa, qo‘llarni qizimaguncha bir-biriga
ishqalab, keyin silkitib qo‘yish tavsiya etiladi. Ko‘zlar toliggan bo‘lsa, ko‘zni
mahkam va tez yumib, ko‘zingizni keskin ochish tavsiya etiladi. Nafas olish
mashgqlari nafagat odamni chalg‘itishga, balki asabiylashganda tinchlanishga ham
yordam beradi. Agar uyquchanlik his qilinsa, tik o‘tirib, navbat bilan orqa
mushaklarni tortish va dam olish kerak. Agar oyoq mushaklari haddan tashqari
zo‘riqgan bo‘lsa, oyoqdan to tovongacha ugqalash va dumalash mashglarini
bajariladi. Mashglar insonni chalg‘itishga, kayfiyatni almashtirishga, psixologik
dam olishga va charchoqgni unitishga yordam beradi.

Har bir kasbning o‘ziga xos mashglar to‘plami mavjud. Jismoniy faolligi past
bo‘lgan ishchilarga (haydovchilar, buxgalterlar, dasturchilar) bosh harakatlarini
bajarish, oyoq barmogqlarini bir daqiqaga ko‘tarish, yelkalarini, qo‘llarini, tanasini,
tos suyagini aylantirish, oldinga va orgaga, yon tomonlarga egilish tavsiya etiladi.
Ish kunini asosan tik turgan holda o‘tkazadigan kasblar uchun (jarrohlar,
stomatologlar, veterinarlar va boshqalar) ular boshni, qo‘llarni, oldinga egilishlarni,
yon tomonlarga (o‘tirish, tik turish), turish, o‘pka, belanchak, qorin bo‘shlig‘i
mashqlari, cho‘zilish mashqlarini bajarish tavsiya etiladi. Ushbu kasblardagi barcha
ishchilar ko‘zlarining zo‘rigishiga duch kelishadi. Ko‘z mushaklarida mashqlarni
bajarish (aylana mashqlari — chap va o‘ng, keskin yopish va ochish, masofadagi
narsalarga qarash, stol tennisi, voleybol kabi o‘yinlar o‘ynash), qovoqglarni massaj
qilish, bo‘shashish (ko‘zlarni yumib, bir necha soniya davomida o‘tirib turish).
Uzog smenalar va uzog muddatli ishlar mutaxassislardan tananing chidamliligi
talab giladi. Chidamlilikni saglash uchun davomiy mashglarini bajarish tavsiya
etiladi, joyida sakrash, shu jumladan arg‘imchoqda sakrash, oyoqlarni yengil-
yengil siltash, turnikda tortilish, bir oyoqda cho‘zilish, masofa bo‘ylab 3 — 5 dagiga
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davomida yugurish, nafas olish mashglari — sharlarni puflash, nafasni suv ostida
ushlab turish (agar sharoit bo‘lmasa suv to‘la idishga yuzni tiqib ushlab turish), toza
havoda mashglarni bajarish. Bunday mashqglar tananing kam ishlaydigan gism-
lariga qon aylanishini yaxshilashga, ayrim kasalliklarning oldini olishga, ish
faoliyatini yaxshilashga, chidamlilikni oshirishga va mushaklarning bardoshliligini
mustahkamlashga yordam beradi.

Sog‘lom turmush tarzida yetakchi o‘rinni jismoniy tarbiya va sport egallaydi,
u kasallanishni kamaytirish, patologik holatlarning oldini olish, salomatlikni
shakllantirish va rivojlantirish bilan bog‘liq muammolarni hal giladi. Jismoniy
tarbiya va sport talabalar va bo‘lajak mutaxassislarning tanlagan kasbidan qat’iy
nazar, ularning ajralmas qismi bo‘lishi kerak. Jismoniy tarbiya va sport aqliy,
jismoniy, psixo-emotsional qobiliyatlarni tiklash vositasi sifatida davolash va
profilaktika ta’sirini ta’minlaydi. Jismoniy tarbiya va sport semirish (haydovchilar,
buxgalterlar), stressli kasblarda yurak-gon tomir tizimi kasalliklari (shifokor,
veterinar, direktorlar), bo‘g‘im kasalliklari (jarrohlar, stomatologlar, sotuvchilar),
ko‘z kasalliklari (dasturchilar, tikuvchilar, floristlar), tayanch-harakat tizimi tizimi
kasalliklari (gandolatchi oshpazlar, traktorchilar), nafas olish organlari kasalliklari
(payvandchi), buyrak va siydik yo‘llari kasalliklari (avtomobil mexanik) kasallik-
larining oldini oladi. To‘g‘ri tanlangan jismoniy faoliyat ortigcha kuchlanish va
charchoq bilan bog‘lig muammolarni hal gilishi mumkin. Jismoniy tarbiya va sport
Insonning jismoniy sifatlari yordamida oz iste’dodini ro‘yobga chigarish uchun
tobora ko‘proq yangi imkoniyatlar ochmoqda. Ana shu yo‘ldan aqli raso inson o°zini
va atrofidagilarni quvontirib, unumli hayot kechirishi uchun boradi. Har bir inson
jismoniy tarbiya va sportning ahamiyatini anglashi, uning hayotidagi o‘rnini
anglashi kerak. Zamonaviy ta’lim tizimining bosqichidan o‘tib, keyingi, kam
bo‘lmagan bosqich boshlanadi — kasbiy rivojlanish bosqichi barcha o‘zgarishlar
ishlash dinamikasiga mos kelishi kerak; jismoniy tarbiya va sport organizmning
o‘zgaruvchan atrof-muhit sharoitlariga moslashishiga va uning imkoniyatlaridan
maksimal darajada foydalanishga yordam beradi.
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Mamatov Ulug ‘bek Ergashalievich,
Farg‘ona Davlat Universiteti

Sport faoliyati kafedrasi katta o ‘qituvchisi

Annotatsiya. Maqgolada pedagogika oliy ta’lim muassasalarining jismoniy madaniyat
bo ‘yicha pedagoglar tayyorlovchi ta’lim yo ‘nalishining kasbiy faoliyati uslublariga qo ‘yiladigan
talablar va ularning o ziga xos xususiyati haqida ma’lumotlar keltirilgan.

Kalit so‘zlar: sport, talabalar, jismoniy madaniyat, jismoniy tarbiya o ‘qituvchilari, fan,
kasbiy tayyorgarlik.
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Mamlakatimiz siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri bu ham jismoniy,
ham ma’naviy sog‘lom bo‘lgan avlodni kamol toptirish hisoblanadi. Zero, bugun
dunyo mamlakatlarida keskinlashayotgan globallashuv jarayonlari sharoitida
yuksak ma’naviyatli va jismoniy barkamol avlodni tarbiyalash VVatanimiz kelajagini
belgilab beruvchi va xalgimizning ezgu magsadlarini ro‘yobga chigaruvchi eng
muhim omillardan biridir. Bu ezgu amalning amalga oshirilishida uning huquqiy
asoslari ham yaratilgan bo‘lib, keng gamrovli ishlar gilinmogda. Jumladan,
O<zbekiston Respublikasi Prezidenti Shavkat Mirziyoyevning 2017 yil 3-iyundagi
"Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni rivojlantirish choratadbirlari to‘g‘risida™gi
PQ-3031-son Qarori va 2018 yil 5-martdagi "Jismoniy tarbiya va sport sohasida
davlat boshgaruvi tizimini tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida"gi
PF-5368-son Farmoni bu sohani yanada rivojlantirishda alohida ahamiyatga ega.
Ushbu farmon va garorlarning asosiy magsadlaridan biri ham bu sohadagi nazariy
va amaliy bilimlarni yanada chuqurlashtirish, jismoniy tarbiyaga oid ko‘nikma va
malakalarga doir tushuncha hamda atamalarni to‘g‘ri shakllantirishdan iborat.
Bugungi kunda jismonan ma’naviy va axlogiy jihatdan sog‘lom, o‘ziga ishongan,
0°zini kasbiy va ijodiy qobiliyatini amalga oshirishga qodir, mustaqil garorlar gabul
gila oladigan inson muvaffagiyatga erisha oladi. Shu munosabat bilan o‘qituvchi-
ning individual pedagogik mahoratini, uning kasbiy faoliyati uslubini magsadga
erishishining ma’lum strategiyasi sifatida rivojlantirish vazifasi dolzarbdir. Oz
navbatida, kasbiy uslub sub’ektiv gadriyatlarga, yo‘nalishlarga va dominant motiv-
larga, kompetentsiya darajasiga va 0°z-0‘zini anglashga tayyorligiga bog‘liq bo‘lib,
o‘gitilayotgan fanning ichki mantiqi va mazmuni bilan belgilanadi. Aynan kasbiy
kompetensiyalarning shakllanish darajasi va bo‘lajak ogituvchining uslubiy yo‘na-
lishi uning pedagogik faoliyati samaradorligini belgilaydi. Yurtimizda va xorijda
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turli fanlarni o‘gitishga mo‘ljallangan pedagogik dasturiy vositalar, xususan,
elektron darsliklar, elektron go‘llanmalar, avtomatlashtirilgan o‘qgitish dasturlari,
trenajerlar, elektron axborot ta’lim resurslar yaratilgan va ular ta’lim tizimida keng
go‘llanilmoqda.

Tadgiqot magsadi. Oliy o‘quv yurtlarida mutaxassislarni tayyorlash jarayo-
nini takomillashtirishga va ularning kasbiy tayyorgarligiga qo‘yilgan davlat ta’lim
standartlari talablarini amalga oshirishga oid ilmiy-tadgiqot ishlarini olib borish,
bo‘lajak jismoniy tarbiya o‘gituvchilarining kasbiy faoliyatga oid o‘quv-tarbiya
jarayonini samarali tashkil etishning shakl, metod va vositalari, yangi innovatsion
texnologiyalarini o‘quv jarayoniga qo‘llash, ixtisoslik fanlaridan bo‘lajak mutaxas-
sislarni kasbiy bilim ko‘nikmalarini oshirish uchun o‘quv-uslubiy ta’minotlarni
yaratish kabi ishlarning etarli darajada olib borilmayotganligi ishimizning dolzarb-
ligini belgilaydi. Bo‘lajak jismoniy tarbiya o‘gituvchilarini tayyorlaydigan oliy
ta’lim muassasalari oldida o‘gituvchining eng muhim kasbiy fazilatlarini magsadli
rivojlantirish, talabalarni keyingi faoliyatida foydalanish pedagogik, ilmiy tadgiqot,
ma’naviy-ma’rifiy va tashkiliyboshqgaruv tajribalarini ozlashtirishning faol usulla-
riga jalb qilish vazifasi turibdi. Bo‘lajak jismoniy tarbiya o‘qituvchilari turli ijti-
moiy-pedagogik va ijtimoiy-madaniy sharoitlarda kasbiy faoliyatga tayyor bo‘lish-
lari lozim. Jismoniy tarbiya va sport sohasida pedagog kadrlar tizimini yaratish, soha
uchun etuk kadrlar tayyorlash, o‘quv-malaka, bilimlarini zamon talablari asosida
oshirib borish muhim muammolardan biridir. Jismoniy tarbiya va sport sohasida
pedagog kadrlar tizimini boshgarishga xos bo‘lgan omillar, aynan jismoniy tarbiya
va sport sohasida pedagog kadrlar tizimini boshqgarishni turli usul, mexanizmlar
orgali davlat tomonidan ishlab chigilgan va belgilangan ma’yoriy-huquqiy xujjatlar
talablariga asoslanib jismoniy tarbiya va sport muassasalari rahbarlari tomonidan
tartibga solish va samarali boshqgarish ob’ektiv zaruratga aylantiradi. Bugungi kunda
ta’lim sohasida pedagog kadrlar tayyorlash faoliyatida boshgaruv faoliyatini shakl-
lantirmasdan turib ijobiy natijaga erishib bo‘Imaydi. Sohada malakali mutaxassis-
larni tayyorlashda fagatgina sportchilarning texnik-taktik tayyorgarligi yoki tibbiy-
biologik fanlar bo‘yicha bilimlari etarli hisoblanmaydi. Ularning ijtimoiy masalalar
bo‘yicha bilimlarini rivojlantirib borish ham zarurdir. Aynigsa, malakali murabbiy-
larni tayyorlashda ularning ma’naviy qadriyatlar haqida bilim va malakaga ega
bo‘lishlari yoshlarning jismoniy tarbiya va sportga bo‘lgan qiziqishi yanada orti-
shiga xizmat qiladi. Chunki bugungi kunda jamiyatimizda aholining jismoniy
tarbiya va sportga bo‘lgan munosabatini o‘rganish hamda ularni bu sohaga jalb
qilish faqatgina jismoniy tarbiya va sportning o‘quv-mashqg jarayonini takomil-
lashtirish orgali amalga oshmaydi, balki sohani rivojlantirishda barcha omillarning
o‘rni, ta’sirini o‘rganish muhim xisoblanadi. Xususan, ma’naviy qadryadlarni
o‘rganish aholining jismoniy tarbiya va sportga bo‘lgan munosabati, qiziqishini
shakllantirish hamda ijtimoiy omillarning o‘rnini belgilashda muhim ahamiyat kasb
etadi. Mazkur sohada sport ixtisosliklari (turlar) bo‘yicha mutaxassis tayyorlashda
muayyan sport turining mazmuni, texnik-taktik amallari, musobagalarni tashkil etish
uchun uning qoidalari chuqur o‘rgatiladi. Bu, tabiyki, davr talabi, xalgaro sport
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harakatining magsad va vazifalariga monan (mos ravishda) keladi. Bu jarayonlarni
talaba va o‘quvchi yoshlarga o‘rgatishda xalqaro andozalarni shakllantirish muam-
molari yuz beradi. Ularni o‘rganish, ta’lim jarayoniga singdirish, muhimi esa,
talabalarda shakllantirish hamda takomillashtirish muhim ahamiyatga ega.
Ma’lumki, ta’lim-tarbiya muassasalari, aynigsa o‘quv yurtlaridagi jismoniy tarbiya
o‘qituvchilari davlat dasturi tarkibidagi sport turlari bo‘yicha dars va to‘garak
mashg‘ulotlarini o‘tkazishga mas’uldirlar. Ya’ni kurashchi yoki futbolchi, gimnasti-
kachi yoki bokschi ixtisosligiga ega bo‘lgan o‘qituvchilar (boshqa sport turlari
bo‘yicha ham) dasturdagi engil atletika turi bo‘yicha dars o‘tkazish, to‘garak
mashg‘ulotlari hamda musobaqalarni tashkil etishga majburdirlar. Uzluksiz kasbiy
(pedagogik) ta’lim tizimida har tomonlama rivojlangan, ma’naviy jihatdan boy,
Ijtimoiy jihatdan faol, intellektual-ijodiy, kasbiy-kreativ, kommunikativfaoliyatli
shaxsning shakllantirilishi nazarda tutilgan. Bugungi kunda jismoniy tarbiya ta’lim
muassasalari talabalarini kasbiy tayyorlashni takomillashtirish amaliyotiga jismoniy
tarbiya va sport sohasidagi bizning mutaxassislarimizni ancha yuqori darajaga olib
chiqish imkonini berishi mumkin bo‘lgan yangi yondashuvlarni izlash va joriy qilish
muammosi ilgari surilmoqgda. Modellashtirish usuli muammoni hal gilishning
magbul usullarini tanlashni ta’minlaydi, ma’lumn xususiyatlarning rivojlanish
dinamikasini kuzatadi, o‘zgarishni o‘z ichiga oladi. Taklif etilayolgan mexanizm
bizning fikrimizcha, malakali jismoniy tarbiya o‘qituvchilarini tayyorlashni ta’min-
laydi. O“qitiladigan ob’ektning o‘zgarishiga qarab pedagogik ta’sir usullari nafaqat
o‘quv jarayonining borishini, uning rivojlanishini, balki u sodir bo‘ladigan sharoit-
larni ham tahlil gilishga imkon beradi. Muammoning hozirgi kundagi ishlab chiqil-
ganlik darajasi gamrovidan kelib chiqib, jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha kadrlarni
tayyorlashda OTMlarning professional kasbiy jixatlarga garab jismoniy tarbiya
o‘qituvchilarining o‘quv-uslubiy, tadgiqot va innovatsionpedagogik faoliyatlarini
e’tiborga olib tayyorlash lozim. Yakuniy bo‘g‘in sifatida — muammolarni hal qgilish
va magsadga erishish darajasini baholash, ya’ni jismoniy tarbiya o‘qituvchilarini
oliy o‘quv yurtlarida o‘qitishning yakuniy bosqichida pedagogik nazorat (attesta-
tsiya) orgali bajariladigan natijani tavsiflash. Bu natijalarni tahlil gilish asosida taklif
etilayotgan metodik asoslar va pedagogik shartlarni pedagogik jihatdan tuzatish
amalga oshiriladi.

Xulosa o‘rnida jismoniy tarbiya o‘qituvchilarining kasbiy tayyorgarligi
tizimining holatini,mavjud tizim natijalarini tavsifi va baholashini hamda uni
rivojlantirish istigbollari va yo‘llarini aniglash uchun quyidagilarni e’tiborga olish
lozim: jismoniy tarbiya va sportning rivojlanish yo‘nalishlari; pedagogik ta’limning
asosly yangiliklari; yurtimizda va xorijda jismoniy tarbiya o‘qituvchilarini
tayyorlash tizimini rivojlantirish tendensiyalari; oliy pedagogik ma’lumotli muta-
xassislarni tayyorlashning ta’lim tizimini rivojlantirishning istigbolli modellarini
takomillashtirish lozim Shuningdek jismoniy tarbiya ma’lumotiga ega bo‘lgan
mutaxassislarni tayyorlash tizimini takomillashtirishda, talabalarning kasbiy bilim,
malaka va ko‘nikmalarni o‘zlashtirishida ortib boruvchi faolligini talab qgiladigan va
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rag‘batlantiradigan o‘quv jarayoni mazmuni hamda tashkil qilinishi bo‘yicha yangi
yondashuvlarni ishlab chigish amaliy ahamiyatga ega.
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JISMONIY TARBIYA TALABALAR SALOMATLIGINI
MUSTAHKAMLASHNING SAMARALI TIZIMI SIFATIDA
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Ijtimoiy fanlar va sport kafedrasi

katta o ‘qituvchisi

Annotatsiya. Maqolada jismoniy tarbiyada sportga yo ‘naltirilgan yondashuvning
samarali ta’siri muhokama qilinadi. Universitet o ‘gituvchilarining burchi bu yondashuvni
hisobga olish va uni amalga oshirish uchun sharoit yaratishdan iborat.

Kalit so‘zlar: jismoniy tarbiya, sport, motor harakati, sog ‘ligni saqlash, yoshlar.
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MOI00€eXHCD.

Abstract. The article discusses the effective impact of a sports-oriented approach in
physical education. The duty of university teachers is to take into account this approach and create
conditions for its implementation.

Key words: physical education, sport, motor movement, health, youth.

Jismoniy tarbiya shaxs tarbiyasining aqliy, estetik va mehnat tomonlarini
rivojlantirishga yordam beradi. Talabaning ma’lum bir faoliyatni berilgan vaqt
chegaralari va ishlash parametrlarida bajarish qobiliyati uning ishlashiga bog‘liq.
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Talabalar jismoniy tarbiyasi muammolari va talabalarni kasbiy tayyorlashda
jismoniy tarbiyaning roli oliy o‘quv yurtlarida kasbiy ta’lim mazmuniga bag‘ish-
langan tadqiqotlarda muhim o‘rin tutadi (E.S.Dvoinikova, E.G.Ermakova,
[.G.Ivannikova, E.V.Klimova, V.O.Kulakova, V.G.Levkevich, T.[.Melnikova,
E.A.Moiseichik, O.V.Muxametova, V.I.Rezanov, S.O.Skvortsova, K.S.Tristen,
S.L.Usoltseva, N.I.Filimonova, M.I.Shepeleva, O.V.Shula va boshqalar).

Salomatlik har bir inson hayotining asosiy qismidir. Vazifalarni, rejalarni
bajarish, asosiy hayotiy jarayonlarni hal qilish, qiyinchiliklar va ortiqcha yuklarni
yengish bizning sog‘lig‘imiz holatiga bog‘liq. Afsuski, ko‘pchilik, jumladan,
talabalar sog‘lom turmush tarzining eng oddiy me’yorlarini e’tiborsiz qoldiradilar.
Shaxsning jismoniy tarbiyasi zarurligi haqida ko‘p yozilgan. Jismoniy tarbiya
mashg‘ulotlari shaxs rivojlanishining barcha jihatlariga ta’sir qiladi: nafaqat
jismoniy, balki shaxsiy ko‘nikmalar ham rivojlanadi, bu esa barkamol shaxsning
yanada o°‘sishiga yordam beradi. Oliy o‘quv yurtlarida jismoniy tarbiya va sportni
o‘rganish masalasi bilan V.A.Maslyakov, V.S.Matyazov, Yu.A.Yampolskaya va
boshqalar kabi mahalliy tadqiqotchilar shug‘ullangan.

Oliy o‘quv yurtlari talabalari uchun muammo biroz boshqacha formatda
ko‘rinadi. Talabalarni ma’lum yosh (O.A.Mirtichyan, A.Y.Marakushin, Ch.Xan)
[1], yashash va mehnat sharoitlari (G.V.Kareva), psixologik munosabat va ijtimoiy
umidlar (N.P.Pavlik) [2] bilan birlashgan alohida toifaga bo‘lish mumkin. Yagona
o‘quv jarayonida ishtirok etish bilan bog‘liq holda, talabalar o‘qishning shunga
o‘xshash salbiy oqibatlarini boshdan kechiradilar, bu aqliy intensivlikning oshishi,
gayta ishlangan va o‘zlashtirilgan katta hajmdagi ma'lumotlar va tartibsiz kundalik
tartib bilan bog‘lig. Bu oqibatlarga charchoqning kuchayishi, jismoniy faoliyatning
yetishmasligi, uyqu va ovqgatlanishning buzilishi kiradi, bu esa o‘quvchilar o‘rtasida
stress va kasallanishning kuchayishiga olib keladi.

Ayrim tadqiqotchilar (A.S.Buzoev, E.G.Bogoslova) sog‘lom turmush tarzini
izlash markazida o‘z-o‘zini bilishni qo‘yadilar. Ularning fikricha, o‘z-o‘zini
bilishning eng faol jarayoni erta o‘smirlik davrida, bolalar o‘z xulg-atvorini ilgari
orttirilgan va shakllangan shaxsiy xususiyatlar asosida qurishda sodir bo‘ladi [6].
Aynan shu davrda ularning xatti-harakatlarini to‘g‘ri tashkil etishning zarur sharti
sifatida ushbu fazilatlarni tushuntirish kerak. Bunga introspektsiya, introspektsiya
va 0°‘z-o°‘zini baholash kabi usullar orqali erishiladi. Ushbu bosqichda o‘qituvchi-
ning roli talabalarga o‘z harakatlariga analitik munosabatni shakllantirishga yordam
berishdan iborat bo‘ladi.

Ko‘pincha jismoniy tarbiya yoki sport bilan shug‘ullanadigan talabalar aniq
yetakchilik fazilatlariga xushmuomalalik ega. Ular o‘quv jarayonida o‘zlarini faol
ravishda namoyon qiladilar va aynan ular stressga chidamliligini, ma’lum bir kun
tartibini, ishonchni rivojlantiradilar va eng muhimi, ularning sog‘lig‘i oshadi.
Talabalar jismoniy tarbiyasi shakliga kelsak, quyidagi variantlar mumkin bo‘lib, ular
0°‘z navbatida bir-biri bilan bog‘liq va bir-birini to‘ldiradigan va talabalar jismoniy
tarbiyasining yagona jarayonini ifodalaydi:

~ 64 ~



CEKLIMA 2. AKTYANbHBIE MIPORNEMbI GW3UYECKOr0 BOCTTAHMA M CTIOPTUBHOK MOJT OTOBKK
B OGPA30BATEIIbHBIX YUPEXAEHUAX

v' Jismoniy tarbiyaning asosiy shakli bo‘lgan oliy o‘quv yurtlarida o‘quv
mashg‘ulotlari;

v' Mustaqil tadqiqotlar (ular o‘quv materialini yaxshiroq o‘zlashtirishga
yordam beradi, jismoniy mashqglarning umumiy vaqtini ko‘paytirishga
imkon beradi, jismoniy rivojlanish jarayonini tezlashtiradi, shuningdek,
jismoniy tarbiya va sportni talabalar hayoti va dam olishiga joriy etish
usullaridan biridir);

v' Kundalik rejimda jismoniy mashglar (ular o‘quvchilarning sog‘lig‘ini
yaxshilashga, aqliy va jismoniy ish faoliyatini oshirishga yordam beradi);

v O‘quvchilarni jismoniy tarbiya va sport bilan muntazam shug‘ullanishga
keng jalb etish, salomatligini mustahkamlash, o‘quvchilarning jismoniy va
sportga tayyorgarligini oshirish va boshga ko‘plab tadbirlarni o‘tkazishga
garatilgan ommaviy dam olish, jismoniy tarbiya va sport tadbirlari.

Talabalar faoliyati juda faol. Shuning uchun u yaxshi jismoniy shaklda va
mukammal sog‘lom bo‘lishi kerak. O‘quv fanlari doirasida jismoniy tarbiyani to‘liq
tashkil etish uchun har bir o‘qituvchi:

v' o‘qgitiladigan fan materialini dastur talablari darajasida bilishi;

v’ amaliy mashg‘ulotlarni tayyorlash va o‘tkazish metodikasini o‘zlashtirish;

v' amaliy mashg‘ulotlar davomida maslahatlar o‘tkazish.

Jismoniy tarbiyaning barcha shakllaridan kompleks foydalanish jismoniy
tarbiyani talabalarning turmush tarziga kiritishni ta’minlashi kerak.

Talabalarning somatik sog‘lig‘ining holatiga ular uzoq vaqt o‘qiyotgan ta’lim
muassasasining ta’lim muhiti ta’sir qiladi. Zamonaviy talabalar o‘quv jarayonida
turli xil gadjetlardan — noutbuklar, kompyuterlar, smartfonlar — ham ta’lim
muassasasida, ham uyda faol foydalanadilar. Bunda o‘quvchilarning turli elektron
qurilmalar va boshqga manbalar bilan ishlashda gigiyenik talablarga rioya qilishlari,
ish va dam olish vaqtlarini o‘zgartirishlari, ko‘z charchoqlarini yo‘qotish uchun
maxsus mashgqlar bajarishlari, jismoniy harakatsizlikning oldini olish uchun faolroq
harakatlar qilishlari muhim ahamiyatga ega. Sog‘lomlashtirish tadbirlari uchun
mas’uliyat talabaning o0‘zi ham, o‘quvchilarning sog‘lom turmush tarzini, shuning-
dek, o‘z sog‘lig‘iga gadriyatga asoslangan munosabatni rivojlantirishga yordam
beradigan salomatlikni tejaydigan ta'lim jarayonini shakllantirishi kerak bo‘lgan
ta'lim tashkiloti zimmasiga tushadi.

Xulosa Oliy o‘quv yurtidagi jismoniy madaniyat zamonaviy mutaxassis
shaxsining umumiy va kasbiy madaniyatini shakllantirishning zaruriy parametridir.
Jismoniy tarbiya va sport barkamol shaxsni shakllantirish vositasidir. Ular tananing
barcha ichki resurslarini belgilangan maqsadga erishishga jamlashga yordam beradi,
samaradorlikni oshiradi, barcha rejalashtirilgan vazifalarni qisqa ish kuni doirasida
sigib chigarishga imkon beradi va sog‘lom turmush tarziga bo‘lgan ehtiyojni
rivojlantiradi. O‘quv intizomi sifatida jismoniy tarbiya barcha mutaxassislar
tayyorlash dasturlari uchun majburiydir, chunki u har tomonlama rivojlangan
shaxsni shakllantirishga, oliy ma’lumot olish jarayonida talabalarning jismoniy va
psixofiziologik holatini optimallashtirishga yordam beradigan vositalardan biridir.
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Zamonaviy ta’lim tashkilotida talabalarda sog‘lom turmush tarziga bo‘lgan
qadriyat-motivatsion munosabatni shakllantirishga quyidagi pedagogik shart-
sharoitlar yordam beradi: o‘quv jarayoniga "jismoniy madaniyat" va "valeologiya"
0‘quv fanlarini kiritish; shuningdek, shaxsning yosh va individual xususiyatlarini
hisobga olgan holda o‘quvchilarning sog‘lomlashtirish faoliyatini tashkil etish
bo‘yicha ixtisoslashtirilgan kurslar; tibbiyot, ta’lim, madaniyat, dam olish va sport
organlari faoliyatini yoshlar salomatligining asosiy tarkibiy qismlarini saqlash va
yaxshilash uchun shart-sharoit yaratuvchi hamda sog‘lom turmush tarziga
mazmunli, asoslantirilgan ehtiyojni shakllantirishga ko‘maklashuvchi ta’lim
mubhitini yaratish bo‘yicha integratsiyalashuvi; talabalar uchun psixologik yordam
xizmatlarini ochish; tadbirlar, ko‘rik-tanlovlar va musobaqalar o‘tkazish orqali
jismoniy tarbiya va sportni ommalashtirish; universitetda sanatoriylarning ochilishi;
talabalarning ruhiy salomatligini ta’minlash bo‘yicha treninglar va kurslar o‘tkazish;
ta’lim jarayonida salomatlikni saqlash sharoitlarini ta’minlash va boshgqalar.
Talabalar o‘rtasida sog‘lom turmush tarzi madaniyatini uyushqoqlik bilan
shakllantirishni, shaxsning boshqga fazilatlarini rivojlantirish bilan bir vaqtda
ta’minlaydigan o‘quv jarayoni shaxsni sog‘lom turmush tarziga joriy etishning
asosiy omili hisoblanadi.
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MAKTABGACHA TARBIYA YOSHIDAGI BOLALARGA TA’LIM
BERISHDA JISMONIY TARBIYA METODLARI

Otamirzayev O.,
NamDU o ‘gituvchisi
Daminov D.,
NamDU tyutori

Annotatsiya. Ushbu magolada Maktabgacha tarbiya yoshidagi bolalarga ta lim berishda
ularning yosh xususiyatlari va imkoniyatlarini hisobga olgan holda jismoniy tarbiya metodlari
jismoniy mashqglarga alohida e 'tibor garatilgan.

Kalit so‘zlar. Maktabgacha tarbiya yoshidagi bolalarga ta’lim berish, jismoniy mashq,
jismoniy yuklamalar, jismoniy tarbiya metodlari.

Annomayus. B Oannoii cmamve ocoboe HUMaHue yOeneHo Memooam Quuieckoo
BOCNUMAHUSA 6 B0CNUMAHUU Oemell OOUKOTIbHO20 eo3pacma C y4enom ux 603pacniHvlx ocober-
HOCMell U B03MONCHOCELL.

Knrouegvie cnosa. Ooyuenue oemeti O0UKOIbHO2O 803pACMA PUULECKUM YRPAHCHEHUSIM,
gbusuquKuM Hacpy3Kam, memooam ¢u3ull€CK020 60CNUMAHUAL.

Annotation. In this article, special attention is paid to the methods of physical education
in the education of children of preschool age, taking into account their age characteristics and
capabilities.

Key words. Teaching children of preschool age, physical exercise, physical loads, methods
of physical education.

Maktabgacha tarbiya yoshidagi bolalarga ta’lim berishda ularning yosh
xususiyatlari va imkoniyatlarini hisobga olgan holda quyidagi metodlardan
foydalaniladi.

1. Ko‘rgazmali metod.

2. Og‘zaki metod.

3. Amaliy metod.

4. O‘yin metodi.

5. Musobaga metodi.

Ko‘rgazmali metod — bu hissiy idrok va harakat sezgilarining yorginligini
ta’minlaydi. Ular bolalarda sensor qobiliyatlari rivojlanishini faollashtiruvchi
harakat hagida juda to‘liq va aniq tasavvurning hosil bo‘lishi uchun zarurdir.

Og‘zaki metod — bu metod bolalar ongiga yo‘naltirilgan, ular oldiga
go‘yilgan vazifalarni tushunib olishga va mashglar mazmuni va tuzilishini
o‘zlashtirib olishda katta rol o‘ynaydigan harakatli mashqglarni ongli ravishda
bajarilishi, bu mashqglarni turli vaziyatlarda mustaqil qo‘llashga yordam beradi.

Amaliy metod — bolalarning amaliy harakat faoliyati bilan bog‘lig bo‘lib,
harakatlarni oz muskul motor sezgilarida to‘g‘ri idrok etilishini amalda tekshirishni
ta’minlaydi. Amaliy metodlar mashqlarni o‘yin shaklida, musobaga elementlaridan
foydalanish bilan xarakterlanadi. Amaliy metodning xilma-xil turlaridan biri o‘yin
metodidir.

O‘yin metodi — bolalar bilan ishlashda samarali bo‘lib, ko‘rgazmali obraz va
ko‘rgazmali amaliy tafakkur elementlarini hisobga oladi. U turli harakat
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ko‘nikmalarini, harakatlarning mustaqilligini, o‘zgaruvchan sharoitga nisbatan
tezkor javob reaksiyasini bir vagtda takomillashuviga, ijodiy faollik ko‘rsatishga
imkon beradi.

Musobaga metodi — maktabgacha tarbiya yoshidagi bolalarga ta’lim-tarbiya
berishda u fagat pedagogik rahbarlik sharoitida go‘llanilishi lozim. Bu metoddan
katta guruhlarda foydalanish mumkin.

Musobagalar bolalar kuchiga mos bo‘lishi, axlogiy-irodaviy fazilatlarni
tarbiyalash, shuningdek o‘z yutuglarini va boshga bolalarning muvaffagiyatlarini
talabalarga ongli munosabatda bo‘lish asosida to‘g‘ri baholash musobaganing
majburiy shartidir. Tashabbuskorlik, qa’tiylik, sabotlilik, dadillik, jasurlik,
oliyjanoblik, o‘rtoglik kabi irodaviy hamda axlogiy hislatlarni tarbiyalashda
musobaga metodining a hamiyati g oyat kattadir. Lekin shuni unutmaslik kerakki,
birinchilik uchun ragobat qgilish, kurashish salbiy xususiyatlarni (xudbinlik, hasad
qgilish, dag‘allik...) tarkib topishga imkon berishi mumkin. Shu sababli musobaqa
metodiga mohirona pedagogik rahbarlik gilingan tagdirdagina u ma’naviy tarbiya
sohasidagi o‘z rolini oglay oladi. Pedagogik jarayonda ta’lim metodlaridan
mujassam holda foydalaniladi.

Ko‘rgazmali yoki og‘zaki metodlardan so‘ng darhol bolalar amaliy
harakatlarga, harakatlarni mustaqil bajarishga o‘tishlari lozim. Har bir metod
vazifalarni hal etishga yordam beradigan bir gancha usullar majmuasidan iboratdir.

Usul — metodning bir gismi, uni to‘ldiruvchi va aniglashtiruvchi gismidir.
Ko‘rgazmali metodga oid usullar. Bolalarni harakatlarga o‘rgatishda ko‘rgazmali-
likning turli metodlaridan foydalaniladi.

a) yaqqol ko‘rish usullari harakat yoki ayrim xarakat elementlarining
tarbiyachi tomonidan to‘g‘ri va aniq namoyish etilishidan; tevarak-atrofdagi hayot
ko‘rinishlariga taglid gilishdan; masofani to‘g‘ri bosib o‘tishda mo‘ljal olishdan
foydalanish; ko‘rgazmali qo‘llanmalar, teleeshittirishlar, fotografiyalar, suratlar...
foydalanishdan iboratdir.

b) taktil — mushak ko‘rgazmaliligi bolalarning harakat faoliyatiga jismoniy
tarbiya go‘llanmalarini Kiritish bilan ta’minlanadi. Masalan: tizzani baland ko‘tarib
yugurish ko‘nikmasini hosil gilish magsadida ketma-ket qo‘yilgan yoy shaklidagi
darvozachalar go‘llaniladi. Yugurish paytida oyogni bu to‘siglar osha ko‘tarib o‘tish
bolaning tizzani baland ko‘tarish ko‘nikmasini egallashiga yordam beradi.

d) yaqqgol eshitish usullari harakatlarni ovoz orgali boshgarishga asoslanadi.
Cholg‘u musigasi va ashula eng yaxshi eshitish ko‘rgazmasi hisoblanadi. Ular
bolalarda estetik his va emotsiyaonal ko‘tarinkilik uyg‘otadi, harakat xarakterini
belgilaydi, uning sur’ati va ritmini boshgaradi.

Shuningdek tarbiyachilar harakat sur’ati va ritmini bashqarishda childirma
(buben) dan foydalanadilar. Ko‘rgazmalilik usullari bolaning harakatlarni to‘g*ri
idrok gilishi va tasavvur etishi, hissiy ongining kengishiga harakatlarni bajarishda
0°‘z-o0°zini nazorat qilishning vujudga kelishiga sur’ati va ritmini eshitish orqali
boshqgarishga, sensor qobiliyatining rivojlanishiga xizmat giladi.
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Og¢‘zaki metodga oid usullar. Harakatlarga o‘rgatishdagi og‘zaki usullar
quyidagilarda ifodalanadi:

- bayon etish va tushuntirish — bunda bolalarga ulardagi mavjud hayotiy
tajriba tasavvurga tayangan holda yangi harakatlarni anig, gisga bir vaqtda
tushuntiriladi.

- sharhlash usuli — harakatlarni aniq ko‘rsatish yoki uning ayrim elementlarini
aniglash asosidagi sharhlash.

- ko‘rsatma berish usuli — tarbiyachi tomonidan ko‘rsatilgan harakatlarni
gayta bajarishda yoki mashqglarni bolalar mustaqil bajarishlarida zarur bo‘ladigan
ko‘rsatmalar.

- suhbat usuli — yangi jismoniy mashqlar va harakatli o‘yinlarni joriy qgilish va
harakatlarni o‘rgatishda ularni tushuntirish, harakatli o‘yin syujetini aniglashtirish
talab etilganda oldindan o‘tkaziladigan suhbatlar.

- savol berish usuli — tarbiyachi jismoniy mashglarning bajarilishidan oldin
harakatlarni bajarish izchilligini anglash darajasini aniglash yoki mazmunli harakatli
o‘yinlar hagidagi tasavvurning bor yo‘gligini tekshirish, goidalarni, o‘yin harakat-
larini aniglashtirish magsadida bolalarga savollar beradi.

- farmoyish va signallar berish usuli. Masalan, «To‘xtang! Bir, ikki, uch
yuguringlar», «Sakrab oyoqlarni yelka kengligida ochib turing!» Bu buyruglar
bolalarning javob harakat reaksiyasini tezligi va anigligini vujudga keltiradigan turli
Intonatsiya va dinamikani talab giladi. Bular gatoriga baland ovozda dona-dona qilib
sanash va o‘yin boshlanmalarini ifodali talaffuz etishni ham kiritish mumkin.

- ifodali mazmunli hikoya usuli. U harakatlardagi ifodalilikni rivojlantirish va
0°‘yin obraziga yaxshiroq kirish magsadida qgo‘llaniladi. Mazmunli hikoya, ertakni
gisga hikoya gilishga o‘xshaydi (1,5 — 2 dagiqga) vaqt davom yetadi.

Bunda tarbiyachi o‘yin mazmuni va qoidalarini gisga obrazli hikoyada ochib
beradi. Masalan: «Bor ekanda yo‘q ekan, chiroyli gayrilma shoxli va beozor kulrang
oq ona echki bor ekan. Uning bolachalari bor ekan...» Bolalarni harkatli o‘yinlarga
o‘rgatishda ko‘rgazmali va og‘zaki usullarning birligi, ularning o‘zaro bog‘ligligi,
harakatlarni idrok etish va gayta bajarishning anigligiga va obrazliligini va bolalar
bajaradigan harakatli topshiriglar, ular mazmuni va har bir harakat faoliyatining
barcha elementlari izchilligini ongli tushunilishini ta’minlaydi.

Amaliy metodga oid usullar. Bolalarni harakatga o‘rgatishda tarbiyachi
ko‘rgazmali va og‘zaki usullar bilan o‘zaro bog*liq turli amaliy usullar majmuasidan
foydalanadi. U mashglarni, harakatli o‘yinlardagi ayrim rollarni, boshgaruvchi rolini
bajarib ko‘rsatadi, bolalarni topshiriglarga jalb gilib va namuna ko‘rsatib ularni
musobagalarda gatnashishga rag‘batlantiradi. Masalan, kim harakatli topshirigni
tezrog, yaxshiroq, to‘g‘riroq bajaradi, u bolalarga o°zini ganday tutish va ganday
hatti-harakat gilishni ko‘rsatadi. Tarbiyachi bolalarning amaliy faoliyatini tashkil
etayotib butun ta’lim jarayonini mashg‘ulotning vazifalari, mazmuniga muvofiq
rejalab oladi. Bolalarga jismoniy harakatlarni o‘rgatishda hamma metod va
usullardan o‘zaro mujassam holda foydalanish lozim. Jismoniy tarbiya jarayonida
bolalar harakat malakasi va ko‘nikmasini egallab boradilar.
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Harakat malakasi harakat texnikasini egallash darajasi bilan belgilanadi.
Harakat malakalarining ikki turi farglanadi: ulardan biri yaxlit harakat faoliyatini
amalga oshiriladi, ikkinchisi ayrim, murakkabligiga ko‘ra turlicha harakatlarda
ifodalanadi. Birinchi turdagi malakali o‘yinlar, kurashlar bilan bog‘lig. Ikkinchi
turdagi harakat malakalari rivojlanish harakat texnikasini dastlabki egallashdan
yanada yuksaklikka, uni takomillashtirishgacha boradi.

Harakat ko‘nikmasi — bu harakat texnikasini egallash darajasi bo‘lib, unda
xarakatlarni boshgarish avtomatik tarzda kechadi va harakatlar o‘zining bargarorligi
bilan ajralib turadi.

Harakat ko‘nikmasini shakllantirish birinchi va ikkinchi signal tizimlarining
o‘zaro harakatidagi dinamik stereotipning yuzaga kelish jarayonidan iboratdir.
Harakat ko‘nikmalarining, bola uchun amaliy a hamiyati juda katta. Hosil gilingan
ko‘nikmalar jismoniy va psixik kuchlarni tejamkorlik bilan sarf etish, yaxlit harakat
faoliyatiga kiruvchi harakatlarni tez va aniq bajarish imkonini beradi.

Foydalanilgan adabiyotlar
1. B.A.Ashmarin "Jismoniy tarbiya nazariyasi" Darslik. M., 1979 y. 139 — 155 b.
2. K.M.Maxkamdjonov, X.Tulenova. Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi.
Ma’ruzalar matni. TDPU, 2001 — 2002 yy.
3. R.Salomov Sport mashg‘ulotning nazariy asoslari. 2005 y.
4. A.Adbullayev, Sh.Xonkeldiyev Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi. 2005 y.
5. 0.V. Goncharova. Yosh sportchilarning jismoniy gobiliyatlarini rivojlantirish. 2005 .

© Otamirzayev 0., 2024
© Daminov D., 2024

JISMONIY TARBIYA O‘QITUVCHILARINI IJTIMOIY-SHAXSIY
KOMPETENTLIKNI RIVOJLANTIRISHDA ZAMONAVIY
PEDAGOGIKNING AHAMIYAT

Yakubbayev Magsud Marufovich,
Namangan davlat universiteti

jismoniy madaniyat kafedrasi o ‘qtuvchisi
yakubbayevmahsudbek@gmail.com

Annotatsiya. Magolada jismoniy tarbiya o ‘gituvchilarini ijtimoiy-shaxsiy kompetentlikni
rivojlantirishda zamonaviy pedagogikning muammo sifatidagi ahamiyati tadqiq gilingan. Unda
xorijiy va mahalliy tadgiqotchilarning fikrlari umumlashtirilgan. Jismoniy tarbiya o ‘gituvchilarini
kasbiy rivojlantirish tamoyillari, nazariy va pedagogik jihatlari ilmiy asoslangan.

Kalit so zlar: ijtimoiy-shaxsiy kompetentlikni rivojlanish, o ‘zini o ‘zi rivojlantirish, uzluksiz
malaka oshirish, kasbiy ehtiyoj, “hayot davomida o ‘qish” tamoyili.

Ishning dolzarbligi. Hozirgi kunda jismoniy tarbiya o‘qtuvchilarning kunlik
ish faoliyatini oshirish va kelajakda aglan yetuk va har tomonlama rivojlangan komil
inson bo‘lib yetishishlari uchun jismoniy tarbiyani o‘rni juda kattadir.
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Mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportni yanada ommalashtirishda bo‘yi-
cha bir gator ishlar amalga oshirilib kelinmogda. Bu borada malakali kadrlarni
tayyorlashning sifatini oshirib borish zarurdir. Bizga ma’lumki malakali mutaxas-
sislarni tayyorlash bo‘yicha bar gancha garorlar gabul gilindi. Xususan. O‘zbekiston
Respublikasi Prezidentining 2018-yil 5-martdagi PF-5368-son “Jismoniy tarbiya va
sport sohasida davrlat boshgaruvi tizimini tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari
to‘grisida”gi farmoni O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining Shavkat Mirziyayev
Miromonovich tomonidan 2020 yil 24 yanvardagi PF-5924-son “O‘zbekiston
Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni takomillashtirish va ommalashtirish
chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi Farmon hamda Qarorlari mazkur sohaga tegishli
boshga me’yoriy-huqugiy hujjatlarda belgilangan vazifalarni amalga oshirishga
muayyan darajada xizmat giladi.

Mamlakatimiz ta’lim-tarbiya va ilm-fan sohalarini takomillashtirish, jamiyati-
mizda o‘gituvchi va pedagog xodimlar, ilmiy va ijodkor ziyolilarga bo‘lgan hurmat-
¢’tiborni yanada oshirish, jismoniy tarbiya o‘gituvchilarining ijtimoiy-shaxsiy
kompetentlikni rivojlantirish, tizimda xususiy sektor ishtirokini kengaytirish
magsadida, takomillashtirish va kasbiy rivojlantirish ilmiy-pedagogik muammo
sifatida yetarli darajada tadqiq etilmagan.

Xususan:

- ayrim tadgiqotlarda bo‘lajak kasb ta’limi o‘gituvchilarini kasbiy shakllan-
tirish masalalari keng yoritilgan;

- o‘gituvchilarining metodik tayyorgarligini takomillashtirish bo‘lajak muta-
xassislar misolida o‘rganilgan;

- geometriyani o‘qitish jarayonida talabalarning metodik tayyorgarligini
rivojlantirish texnologiyasi, shuningdek, pedagog kadrlar malakasini oshirish va
kasbiy faoliyati monitoringini tashkil etish mazmuni, ko‘rsatkichlari, infratuzilmasi,
dasturiy va metodik ta’minoti, axborot resurslarini shakllantirish tizimi, pedagogik
va texnik bilimlar integratsiyasi asosida kasbiy faoliyatga tayyorgarlikni diagnostika
qgilish usullari ishlab chigilgan;

- jismoniy tarbiya o‘qituvchilarini kasbiy rivojlantirishga doir xorijiy va
mahalliy tadgigotchilarning fikrlari umumlashtirilmagan;

- jismoniy tarbiya o‘qgituvchilarining metodik tayyorgarligini takomillash-
tirish va kasbiy rivojlantirish muammolari alohida gayd etilmagan;

- o‘gituvchilarning kasbiy va metodik tayyorgarligiga go‘yiladigan zamona-
viy talablar, o‘gituvchilarni uzluksiz kasbiy rivojlantirish mazmuni, mexanizmi,
shart-sharoitlari va metodikasi mazkur tadgiqgotlarda yoritilmagan;

- jismoniy tarbiya o‘qgituvchilarini kasbiy rivojlantirish tamoyillari, nazariy va
pedagogik jihatlari ilmiy asoslanmagan.

Bu esa oz vaqtida o‘qituvchilarni uzluksiz kasbiy rivojlantirish bilan bog‘liq
quyidagi vazifalarni hal gilish zaruriyatini keltirib chigaradi:

* jismoniy tarbiya o‘gituvchilarining kasbiy ehtiyojlaridan kelib chiqib,
metodik tayyorgarlikni takomillashtirish, kasbiy rivojlantirishga doir tizimli va
uzviy amalga oshirish lozim bo‘lgan ustuvor vazifalarni aniglash va belgilash;
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* jismoniy tarbiya o‘qituvchilarini kasbiy rivojlantirish omillari, o‘gituvchida
professionallikni rivojlantirishga doir kasbiy rivojlanishning bosgichlari va daraja-
larini aniglash va belgilash.

Tadgiqot magsadi. Jismoniy tarbiya o‘gituvchilarining metodik tayyorgar-
ligini takomillashtirish va kasbiy rivojlantirishning ilmiy-pedagogik muammo
sifatidagi ahamiyatini tadqiq qilish, jismoniy tarbiya o‘qgituvchilarini kasbiy
rivojlantirish tamoyillari, nazariy va pedagogik jihatlarini ilmiy asoslashdan iborat.

Tadgigot metodlari. Yuqoridagi maqgsadga erishish va tegishli vazifalarni
bajarish uchun pedagogik kuzatuv (gisga muddatli), pedagogik monitoring, umumiy
o‘rta ta’lim muassasalarida faoliyat olib borayotgan jismoniy tarbiya o‘gituvchilari
va boshlang‘ich ta’lim o‘qgituvchilarining malakasini oshirish kurs tinglovchilari
bilan suhbat usullaridan foydalanildi.

Asosiy natijalar. Jismoniy tarbiya o‘gituvchilarining metodik tayyorgarligini
takomillashtirish va kasbiy rivojlantirish zaruriyatini belgilovchi bosh mezon bu
inson oldiga go‘yilgan magsad bo‘lib, unga erishish uchun vazifalar belgilash,
tashkil etiladigan faoliyatni oldindan rejalashtirish, amalga oshirish yo‘l-yo‘riglarini
tanlash va loyihalashtirish, magsad va natijani muvofiglashtirish zarur hisoblanadi.
Demak, har bir o‘gituvchi o‘z-o‘zini kasbiy rivojlantirish uchun ma’lum darajada
0°‘z dunyoqgarashiga, tafakkuri, tasavvuri va mavjud bilimiga, shaxsiy va kasbhiy
ehtiyojlariga asoslanadi. O‘gituvchilarda o‘z-o°zini kasbiy rivojlantirish yo‘nali-
shida shakllantiriladigan ehtiyoj davlat va jamiyat ehtiyojlaridan kelib chigishi
lozim. Metodik tayyorgarlikni takomillashtirish va o°z-o°zini kasbiy rivojlantirishga
bo‘lgan ehtiyoj yetarlicha shakllantirilsa, o‘qituvchilarda o‘z kasbiga oid yangi-
liklarni, fan-texnika yutuglarini o‘rganishga gizigish shakllanadi, bu oz navbatida
o‘gituvchilarda mustaqil ta’lim olish ya’ni mustaqil o‘rganish, o‘z-o‘zini rivojlan-
tirish ko‘nikmalarini shakllantirishga, bu orgali o‘gituvchilarda metodik tayyorgar-
likni takomillashtirishga xizmat giladi.

Shu bilan birga, o‘gituvchilarni o‘z faoliyatida ma’lum bir ijobiy natijalarga
erishish, o‘gituvchilar jamoasida obru-e’tibor gqozonish, o°zini o‘zi boshgarish va
rivojlantirish kabi ko‘nikmalarni shakllantiradi. Shuningdek, o‘gituvchilarning
metodik tayyorgarligini takomillashtirish jarayonida muhim ahamiyat kasb etuvchi
vositalardan biri muvaffagiyatga bo‘lgan ehtiyoj bo‘lib, bu ma’lum bir vazifani
mas’uliyat bilan bajarish orqgali ko‘zlangan natijalarga erishishga xizmat giluvchi —
o‘gituvchini o°zini o‘zi kasbiy rivojlantirish ehtiyoji hisoblanadi.

Xulosa. Kompetentlikni yondashuv nuqgtai nazaridan o°z-o‘zini anglash,
o‘zini takomillashtirish, ichki resurslarni boyitish va giyinchiliklarni ongli ravishda
yengib o‘tish gobiliyati (tashqi va ichki) o‘gituvchi shaxsining rivojlanish modellari
va Xxususiyatlari sifatida ajralib turadi. Shunday qilib, shaxsiy rivojlanishning
yetakchi va hal giluvchi omili shaxsning ijodiy tashabbusi va mustaqilligi bo‘lib,
bunda asosiy rol o‘gituvchining shaxsiy va kasbiy rivojlanish uchun motivga egaligi
hisoblanadi. Shaxsni takomillashtirish, shaxsiy va kasbiy rivojlanishida ozini o‘zi
anglash muhim ahamiyat kasb etadi.
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Foydalanilgan adabiyotlar:

1. Salomov R.S. Jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyati. T., 2015 y. (Darslik).

2. Tulenova X. va boshga. Umumta’lim maktablarida darsdan tashqari tadbirlarning
xususiyatlari. // Pedagogik ta’lim. T.: 2005 Ne 4. 79 — 80 b.

3. Usmonxo‘jaev T., Raximov M., Abdiev A. O‘zbek xalq o‘yinlari kasb xunar kollejlari
uchun o‘quv go‘llanma. Toshkent, 2004 y.

4. Xaydarov B., Nuriddinov B., Rasulov A. Ta’lim samaradorligini oshirish yo‘llari.
Seminar Toshkent, 2002 y.

5. Xonkeldiev X.Sh., Mo‘minov B.N. O‘quvchi yoshlar va talabalarning sport tayyor-
garligi. Farg‘ona, 2006 y.

6. To‘ychiyev T.S. Ko‘zi ojiz va zaif ko‘ruvchi para dzyudochilarning texnik-taktik usul
o‘zining maxsus jismoniy tayyorgarligi. Namangan davlat unversiteti ilmiy axborotnomasi.
2024 y. 3-son., 1166 — 1172-betlar.

7. Maxkamjonov K.M. Qizlar jismoniy tarbiyasi. / Pedagogik ta’lim. T., 2007, Ne 2, 73 —
74 betlar.

8. Salomov R.S., Ro‘zioxunova M.M. Jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyati. T., 1995.
102 b. (Metodik qo‘llanma).

© Yakubbayev Magsud Marufovich, 2024

VOLEYBOL SPORT TURIDA TO‘SIQ QO‘YISHNING SAMARALI
AMALGA OSHIRISH

Tuxtaboeva Nazokat Azimjon gizi,
Namangan davlat pedagogika instituti o ‘qituvchisi

Annotatsiya. Ushbu magqola voleybolda yakka va guruhli to ‘siq qo ‘yish usullarini o ‘rga-
nadi, maydonda turli zonalardan keladigan zarbalardan samarali himoya qilish strategiyalariga
e’tibor beradi. Batafsil tahlil qilish va namoyish qilish orqali ushbu tadgiqot muvaffaqiyatli to ‘siq
qo yish uchun zarur bo ‘Igan mexanika, muvofiglashtirish va vaqt haqida tushuncha beradi.

Kalit so‘zlar: voleybol, to ‘siq qo ‘yish texnikasi, yakkalik to ‘siq qo ‘yish, guruh bo ‘lib to ‘siq,
himoya strategiyalari.

KIRISH

Yakka va guruhli to‘siq qo‘yish voleybolda muhim himoya usullari bo‘lib,
ularning har biri o‘ziga xos strategiya va tamoyillarga ega. Keling, har bir
texnikaning tafsilotlarini ko‘rib chigaylik va ular maydondagi turli zonalardan
zarbalardan himoya qilish uchun ganday qo‘llanilishini o‘rganamiz:

1. Yagona to‘siq qo‘yish:

Yagona to‘siq qo‘yish bir o‘yinchining raqib hujumini to‘sish uchun to‘r
yonida joylashishini o‘z ichiga oladi. Yagona to‘siq qo‘yishning ba’zi asosiy
jihatlari: Joylashuv: to‘siq qo‘yuvchi o‘yinchi odatda to‘r yaqinida, hujumchining
urish zonasiga yaqin joylashadi. Magsad hujum gilayotgan o‘yinchining hujum
zarbasini qgaytarish. Yakkalik to‘siq qo‘yishda vaqt juda muhim. Hujumchi to‘p
bilan aloga qilganda to‘siq qo‘yuvchi sakrashning eng yuqori nuqtasiga erishish
uchun to‘g‘ri vaqtda sakrashi kerak. Bu hujumni qaytarish yoki to‘siq qo‘yish
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imkoniyatlarini maksimal darajada oshiradi. Texnika: to‘siq qo“yuvchi to‘pni to‘sib
qo‘yishning turli usullarini qo‘llaydi, jumladan, “press” texnikasi, bunda ular
qo‘llarini va qo‘llarini to‘r ustida cho‘zib to‘pni to‘g‘ridan-to‘g‘ri pastga yo‘naltirish
va “burchak” texnikasi, bunda qo‘llarini burchakka burish, to‘pni maydonning
ma’lum bir maydoniga yo‘naltirish. Yagona to‘siq qo‘yuvchi hujumchining
harakatlarini o‘qishlari va to‘p qayerga yo‘naltirishini oldindan bilishlari kerak. Bu
ularning to‘siq holatini mos ravishda moslashtirish uchun keskin kuzatish
gobiliyatlari va tezkor reaktsiyalarni talab giladi.

2. Guruhli to‘siq qo‘yish:

Guruhli to‘siq qo‘yish bir nechta o‘yinchilarning to‘rda mustahkam himoya
devorini yaratish uchun birgalikda ishlashini o‘z ichiga oladi. Guruhli to‘siq qo‘yish
quyidagicha amalga oshiriladi: Guruhli to‘siq qo‘yuvchilar to‘rni samarali qoplash
va potentsial zarba yo‘llarini to‘sish uchun o‘z harakatlarini va joylashishni
muvofiqlashtirishlari kerak. Bu aniq muloqot va har bir o‘yinchining mas'uliyatini
tushunishni talab qiladi. Bo‘shliq: Guruh blokidagi o‘yinchilar hujumchining
foydalanishi uchun bo‘sh joy qoldirmasdan iloji boricha to‘rni qoplash uchun to‘g‘ri
masofani saqlashlari kerak. Bu to‘siq qo‘yuvchilarning joylashuvi va kutilgan hujum
burchagi asosida ularning pozitsiyalarini moslashtirishni o‘z ichiga oladi.

Yordam himoyasi: Guruhli to‘siq qo‘yish ko‘pincha bir yoki bir nechta
o‘yinchilarni asosiy maydonning ma’lum joylarini to‘sishi orqali "yordam
himoyasi" bilan ta’minlaydi. Ushbu jamoaviy ish barcha mumkin bo‘lgan zarba
variantlari hisobga olinishi va himoya qilinishini ta’minlaydi.

To‘siq qo‘yish amalga oshirilgandan so‘ng, guruhli to‘siq qo‘yish sxemasi-
dagi o‘yinchilar raqibning keyingi hujumiga tayyorgarlik ko‘rish uchun tezda
himoyaga o‘tishlari kerak. Bu mudofaa pozitsiyalariga Kirishni va potentsial
o‘yinlarni kutishni o‘z ichiga oladi. Turli zonalardan to‘siq qo‘yish: Yakka va
guruhli to‘siqg qo‘yishda himoyachilar maydonnig to‘siq qo‘yilmagan joyini
egallashlari kerak. Zarbalar maydonning turli zonalaridan kelishi mumkin. Chizigli
hujum: hujumchiga eng yagin yon chiziqga garatilgan hujumlar. Himoyachilar
chiziq zarbalarini samarali tarzda to‘siq qo‘yish yoki himoya qilish uchun o‘zlarini
joylashtirishlari kerak, zarba beruvchining pozitsiyasidan diagonal bo‘ylab
burchakga garatilgan hujumlar.

3-zonadan amalga oshiriladigan tezkor hujumlar vaqtida to‘siq qo‘yuvchi
o‘yinchilar, hujumchi bilan birgalikda sakrashlari talab etiladi. Orga zolalardagi
hujumchilar tomonidan amalga oshiriladigan hujumlar, ko‘pincha yugurish bilan
boshlanadi. Himoyachilar bu hujumlarni oldindan bilishlari va shunga mos ravishda
to‘siq qo‘yish strategiyasini o‘zgartirishlari kerak, ko‘pincha maydonni o‘z vaqtida
sakrashga e’tibor berishlari kerak. Yakkalik va guruhli to‘siq qo‘yish usullarini
o‘zlashtirib, maydonda turli zonalardan amalga oshirilayotgan hujumlarni toxtatish,
voleybolchilar o‘zlarining texnikalaridan foydalanib, o‘z jamoasining hujumda
hamda, himoyasida muvaffaqiyat qozonishiga hissa qo‘shishlari mumkin. Samarali
to‘siq qo‘yish nafaqat individual mahoratni talab qiladi, balki raqib hujumlarini
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bartaraf etish va 0‘z jamoasi uchun ochkolarni qo‘lga kiritish uchun jamoaviy ish,
muloqot va strategik joylashuvga tayanadi.

XULOSA
To‘siq qo‘yish uchun avval o‘yinchi oyoqlarini ko‘proq bukib, qo‘llarini
qattiq silkib yuqoriga sakraydi. Qo‘llar tirsakdan bir oz bukilgan holatda to‘r
tepasiga ko‘tariladi. Optimal kuchlangan (barmogqlar orasi ochiq) kaftlar to‘rning
yugori qismiga borganda, qo‘llar yuqoriga-oldinga harakatlantiriladi. Zarba vaqtida
kaftlar to‘pga maksimal yaqinlashtiriladi va bilak bo‘g‘inlari hisobiga faol bukiladi.
Bundan asosiy maqsad berilgan zarbani amortizatsiyalash va to‘pni raqib jamoa-

sining maydonchasiga yo‘naltirishdan iboratdir.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati
1. Boltayev Z.B. Voleybol nazariyasi va uslubiyati. O‘zDJTU va turdosh oliy o‘quv
yurtlarining sport faoliyati yo‘nalishi uchun darslik. 2019. — 380 b.
2. Ayrapetyants L.R., Pulatov A.A. Voleybol nazariyasi va uslubiyati. Jismoniy tarbiya
institutlari va Oliy pedagogika bilim yurtlari uchun darslik. 2011. — 279 b.
3. Tuxtaboyeva N. SPORTCHILARNING MUSOBAQA JARAYONIDA HUJUM
HARAKAT SAMARADORLIGINING AHAMIYATI // Talgin va tadgiqotlar. — 2024.

© Tuxtaboeva Nazokat Azimjon qizi, 2024

JISMONIY TARBIYA VA SPORTNING HOZIRGI KUNDA
MAKTABGACHA TA’LIM TIZIMIDA TUTGAN O‘RNI JISMONIY
MASHQLAR SIFATIDA

Soliyeva Shoira Abdurashitovna,

ADPI Jismoniy madaniyat fakulteti o ‘gituvchisi
Parpiyev S.O.,

Jismoniy madaniyat fakulteti 2-bosgich talabasi

Annostatsiya. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug ‘ullanish inson hayotida ganchalik
muhim o ‘rin tutishligi, hozirgi kundagi yosh avlodga berilayotgan sport hagidagi tushunchalar,
aholini jismoniy tarbiya va sportga jalb gilish borasida olib borilayotgan ishlar hagida gisqacha
bayonot.

Kalit sezlar: jismoniy tarbiya, sport,ortiqcha vazn muammosi, dangasalik, tushkunlik.
Ushbu muammolarning oldini olish gaysi davrdan boshlanishi.

Mazkur mavzuni yoritishdan avval diggatimiz markazida bo‘lgan jismoniy
tarbiya va sport nima ekanligini eslab o‘tsak.

Jismoniy tarbiya bu sog‘ligni mustahkamlashga, odam organizmini uyg‘un
ravishda rivojlantirishga qaratilgan umumiy tarbiyaning uzviy gismi. Jismoniy
tarbiyaning asosiy vositalari:jismoniy mashqglar, tabiating sog‘lomlashtiruvchi
kuchlari, mehnat va turmush gigyenasi.
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Sport esa jismoniy madaniyatning tarkibiy gismi, jirmoniy tarbiya vositasi va
usuli, jismoniy mashglarni turli yosh va davrlar bo‘yicha musobagalar tashkil etish,
tayyorlash va o‘tkazish tizimi.

Xozirgi davrda sport inshootlari yoki sport jihozlarini topish muammo
tug‘dirmaydi. Tabiiyki kelajak avlodning jismonan to‘gri shakllanib borishida, ya’ni
ilk davridanog sport bilan hamohang tarzda sog‘lom voyaga yetishida xech ganday
to‘siglarga duch kelmaymiz.

Bog‘cha bolalarida ertalabki bo‘lib o‘tadigan badantarbiya mashglari, bolalar-
ning kun bo‘yi tetk va quvnoq yurishlariga katta yordam beradi. Tushikda bo‘la-
digan uqularini tinch bo‘lisini ta’minlaydi. Bu yoshdagi bolalarga ko‘proq
gimnastika o‘yinlari va mashqlari tog‘ri keladi. Tog‘aylar suyaklarga aylanayotgan
bu davrda jismoniy sifat, ya’ni egiluvchanlik judayam yaxshi holatda bo‘ladi.
Gimnastika mashglarini bolalar giynalmasdan oson va bemalol bajarishlari mumkin.

Xo‘sh, nima uchun inson hayotida jismoniy tarbiya va sportning o‘rni bo‘lishi
kerak?

Misol uchun hozirgi davrda “Asr muammosi” darajasigacha ko‘tarilayotgan
ortigcha vazn (semiz)lilik yildan-yilga aholi orasida ko‘payib bormoqda. Buning
asosly sabablari: kam harakatlilik, noto‘g‘ri ovqatlanish, dangasalik va boshqalar.
Shifokorlar tavsiyasiga ko‘ra ortiqcha vazndan halos bo‘lish uchun to‘g‘ri ovqgat-
lanish (parhez) bilan bir gatorda yurish yoki yugurish kabi jismoniy mashglar bilan
shug‘ullanilganda ancha yaxshi samara beradi. Fakt o‘rnida, jismoniy mashqglarni
Ishtaxani pasaytirish xususiyati borligi aniglangan.

Shu bilan birga jismoniy mashglarni muntazam bajarib yurgan insonda gon
aylanish jarayoni, metobolizm (organizmdagi moddalar almashinuvi), miyya fao-
liyati ishlashi va asab tizimi yaxshilanishi bor narsa. Tabiiyki, jismoniy tarbiya va
sport bilan shug‘ullanmaydigan insonlarda buning aksi kuzatiladi. Hozirgi kunda
O‘zbekiston aholisini yarmidan ko‘pi yoshlar ekanligini hisobga olsak, jismoniy
tarbiya bilan shug‘ullanmaslik bizning “kelajagimiz” bo‘lgan yoshlarga jiddiy xavf
tu’g dirishi mumkinligini anglab yetamiz.Mazkur jihatlarni hisobga olgan holda
Prezidentimiz Shavkat Mirziyoyev jismoniy tarbiya va sportga juda katta e’tibor
garatmoqda.

Bu jarayon aynan uch bosgichga ajratilgani ham bejizga emas. Ya’ni,
maktabgacha ta’limda jismoniy tarbiya, umumta’lim maktablarida jismoniy tarbiya
va Professional ta’limda jismoniy tarbiya darslari. Maktabgacha ta’lim jarayoni
aynan jismoniy tarbiyaning bosh bog‘inini yaratib beruvchi gismi hisoblanadi.

Bolajonlarga turli hil harakatli o‘yinlar o‘ynatish, so‘z oyinlari va musoba-
galar tashkil etish yo‘llariorgali ularda sportga qizigishlarini oshirish mumkin
bo‘ladi. Albatta bu borada rangli o‘yinchoglardan va ranli eniventarlardan foyda-
lanish tavsiya etiladi. Ruhiy barkamollik sog‘lom tanadan boshlanadi.

Ta’lim sifatini oshirish ustuvor vazifalardan biri bo“lib, uni hal gilish birinchi
navbatda ta’lim magsadi va natijalarini qayta ko‘rib chigish bilan bog‘lig.

Zamonaviy pedagogik adabiyotlarda "kompetentlik" va "kompetentlik"
tushunchalari o°rtasida hali anig, umumiy gabul gilingan farq mavjud emas. Bu ko‘p
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jihatdan inglizcha "kompetentlik™" va "kompetentlik" sozlari ko‘pincha sinonimlar
sifatida ta’riflanishi va ikki ma’noda tarjima gilinganligi bilan bog‘liq: "kompe-
tentlik" va "kompetentlik”. "Kompetensiya" tushunchasining noanigligi ham uni
tushunishning turli jihatlari bilan bog‘lig: umumiy lingvistik, psixologik, pedagogik.

Ta’lim oldida turgan yangi vazifalar maktabgacha tarbiyachilardan yangi
samarali yondashuvlardan foydalanishni talab qiladi, bu esa ta’limni psixologi-
zatsiya gilish tendentsiyasida namoyon bo‘ladi. Ushbu tendentsiya o‘gituvchilarning
kasbiy malakasining bir gismi sifatida psixologik kompetentsiyani shakllantirish va
rivojlantirish zaruratida namoyon bo‘ldi. Psixologik kompetentsiyaning mazmuni
ko‘plab olimlarning tadqigot ob'ekti hisoblanadi, ammo standartlar darajasidagi
psixologik kompetentsiya mazmuni asosan bilvosita taklif gilinadi, bu esa
o‘gituvchilar uchun o‘quv dasturlarini ishlab chigish va malaka oshirishda giyin-
chiliklar tug‘diradi.

Zamonaviy dunyoda biz o‘gituvchining avloddan-avlodga bilim tashuvchisi
va uzatuvchisi sifatida ilgari ustun bo‘lgan funktsiyasi texnik vositalar va axborot
aloga vositalariga o‘tayotganini ko‘ramiz. Shu sababli, o‘gituvchi ishining funk-
tsional mazmuni va uning kasbiy tayyorgarligidagi e’tiborni o‘gituvchisiz mosla-
shishni shakllantirish va rivojlantirishda mugarrar "inson omili" sifatida erishib
bo‘Imaydigan va hal gilib bo‘lmaydigan ta’lim faoliyatining magsad va vazifalariga
garatish kerak. shaxsning salohiyati.

Xulosa shundaki, jismoniy tarbiya (jismoniy mashglar) va sport bilan
shu’g‘ullanish inson organizmi uchun juda foydali. Yuqorida keltirilgan ma’lumot-
lardan kelib chigib shuni ayta olamizki, jismoniy tarbiya va sportning inson hayotida
tutgan o‘rni beqiyosdir.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. IlpakTuKyM 1O TUTHEHBI PU3NYECKON KyIbTYpbI U criopTa. — MockBa, 1985.

2. Kapriman A. CnopTtuBHas meauuuHa. — Mocksa: Meauuuna, 1988.

3. Salomatlik. Ommabop meditsina Entsiklopediyasi. 1995.

4. VBanoB J[.A. KOMIIETEHTHOCTH ¥ KOMIIETEHTHOCTHBIH MOJIX0] B COBPEMEHHOM 00pa30-
Baund, 2007.

5. IMandepos B.H. UnTerparuBHeiii noaxon B oopasosanun. Cankr IlerepOypr, 2003.

6. I'ytko A.B. ®opMupoBaHHe TICUXOIOTHICCKONH KOMIIETCHTHOCTH y OyIYIIEero YIUTEs
¢usnueckoit kyabTypsl. HoBropon, 2011.
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YOSH GANDBOLCHILARNI MUSOBAQALARGA RUHIY JIHATDAN
TAYYORLASH MASHQLARI

Kuchkarova Muhayyo Tojimatovna,
Namangan davlat universiteti o ‘gituvchisi

Annotatsiya. Ushbu maqolada yosh gandbolchilarning musobagalarga ruhiy jihatdan
tayyorlashning autogen va psixoregulyatsion mashg ‘ulotlarida mashglarni qo ‘llash usullari
hagida bayon etilgan.

Kalit sozlar: yosh gandbolchilar, autogen mashg ‘ulotlar, psixoregulyatsion mashg ‘ulot-
lar, musobaga davri, psixologik tayyorgarlik.

KIRISH

Insonni hayotga yoki biror faoliyat sohasiga tayyorlash hayotning o‘zi kabi
rang-barang, keng gamrovli, murakkab, ko‘p bosqichli jarayon bo‘lib, turli usullar,
vositalar yordamida amalga oshiriladi. Masalan, o‘quvchini o‘gishga va mehnatga
tayyorlash; harbiy askarni texnik, taktik va irodaviy tayyorgarlik sifatlarini rivojlan-
tira borib, jismoniy, ruhiy, siyosiy jihatdan og‘ir sharoitlarda jangovar mashqlarga,
ona-Vatanni himoya gilishga tayyorlash ko‘p bosqichli, turli xil usullar vositasida
amalga oshiriladigan giyin va gizg‘in ijodiy-tarbiyaviy jarayondir. Sportchi yoki
jamoa a’zolarining sport musobagalarida yuqori natijalarga erishishi, birinchi
navbatda, ularning ma’naviy, mafkuraviy, irodaviy, jismoniy, texnik, taktik tayyor-
garligiga bog‘liq.

Yosh gandbolchilarni musobagaga psixologik tayyorlashni quyidagi bosqich-
larga bo‘lish mumkin:

1) sportchilarga ragibi va bo‘lajak musobagalarning shart-sharoitlari hagida
yetarlicha ma’lumotlar berib borish;

2) sport mashg‘ulotlari va musobagalar hagida olingan ma’lumotlarni
tekshirib ko‘rish, ishonchlilik darajasini aniglash, musobaganing boshlanish vaqti
yoki kutilmagan o‘zgarishlarning alohida sportchilar yoki jamoaga g‘alaba keltirish
imkoniyatlarini o‘rganish;

1. Sportchi diggatini boshgarish. Sportchi kuchli hayajonda bo‘lganligi bois,
musobaga jarayonida sodir bo‘layotgan ko‘pgina vogea va hodisalarning kelib
chigish sabablarini diggat bilan aglan hal gilishda kutilmagan qiyinchiliklarga
uchraydi. Masalan, ayrim sportchilar balandlikka sakrashda langarcho‘p orqali
balandlikka ko‘tarilishi natijasida hayajonlanish, bezovtalanish, tashvishianish
holatini oshirib yuboradi.

2. Hissiy obrazlar vositasida fikrlash. Sportchi bu uslub yordamida bo‘lajak
musobagada o‘z harakatini xayotan obrazlar vositasida tafakkurida mushohada etib,
fikran tasawur etadi, mashq giladi. Natijada sportchi xayolan mashq gilgan harakat-
larini musobaga jarayonida (amalda) tez, shiddatli, yuqori darajada aniq bajarish
imkoniyatiga ega bo‘ladi.

Akademik 1.P.Pavlov ta’lirnotiga ko‘ra, so‘z ikkinchi signal tizimidagi eng
muhim unsur hisoblanib, insonning yurish-turishi va xulg-atvorining oliy boshga-
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ruvchisi hamdir. Sportchi tana-muskul harakati yoki birorta a’zosining jismoniy
faollik darajasini oshirishda yoki nafas olishni to‘g‘ri boshgarishda o‘ziga-o‘zi
gapirish va buyruq berish uslublaridan foydalanishi mumekin.

Sportchi muskullarini bo‘shashtirganida, taranglikni zaiflashtirganida, orga-
nizmida ruhiy va jismoniy ishchanlik holati tiklanadi.

I.G.Shuls «autogen» mashg‘ulotiga 6 ta standart mashqlarni kiritgan edi. Biz
bu mashglarni sport mashg‘ulotlari va musobaqgalar jarayonida foydalanishga
moslashtirdik. Mashq qilib yurgan odam tashqi taassurotlarga berilmasdan
«autogen» mashgqlarini xotirjam holatda ba-iarishga tez va oson moslashadi.
Mashg‘ulotning dastlabki boshlang‘ich davrida mashqglarni o‘rganish tezrog va
osonrog bo‘ladi.

Birinchi mashqg xayolan miyada obrazlar yordamida quyidagicha bajariladi:
o‘ng go‘l — chap go‘l, o‘ng go‘l va tana muskullaridagi og‘irlikni ketma-ket
kuchayganligini sezish va his etish lozim. Agarbu mashglar magnitofon tasmasiga
yozilgan bo‘lsa, ular ikkiga bo‘lib o‘rganiladi va bajariladi: 1) dastlab qo‘l
muskullariga ta’siretuvchi mashglar bajarilib, undan keyin mashq bajaruvchi asta-
sekin autogen ruhiy holatdan chigadi; 2) navbatdagi mashq tana va oyoq
muskullarini obrazli mashq gildirish bilan yakunlanadi.

Ikkinchi mashg — muskullarni bo‘shashtirish, qonni yurishtirish, tomir
urishining izchilligini ta’minlash, badanni gizdirish sezgisini hosil gilish mashqi.
Agar matn magnitofonga yozilgan boisa, mashq ikki gismga bo‘lib bajariladi.

Uchinchi mashq — erkin nafas olish malakalarini boshgarishni takomillashti-
ruvchi mashg.

Ba’zan sportchi musobaga hagida anig ma’lumotlarga ega bo‘lmaganligi
sababli, unda g‘alabaga ishonch o‘rniga go‘rginch, vahima, o‘ziga ishonmaslik
holati paydo bo‘ladi yoki g‘alabaga befarg bo‘lib goladi.

XULOSA

Sportchilarni musobagaga ruhan tayyorlashda ularning musobagaga ishtirok
etish motivlari, ehtiyojlari va maqgsadini aniglashjuda muhim. Chunki, motivlar
sportchi ruhiyatiga ta’sir qiluvchi asosiy omildir. «Sportchi nima magsadda muso-
baqada ishtirok gilmoqchi?», «Nima sababdan bu magsadni oz oldiga qo“ydi?».

Murabbiy g‘alaba gilish uchun aniq imkoniyatlarni hisobga olish, kuchli
ragiblar bilan juda ehtiyot bo‘lib bellashish, mehnatsiz magsadga erishish muhim
emas]igi kabilar hagida tushuntirish ishlari olib borishi lozim.

Foydalanilgan adabiyotlar
1. Ibragimov X., Yo‘ldoshev U., Boymirzayev X. Pedagogik psixologiya. O‘quv
go‘llanma. — T.: O‘zbekiston faylasuflari milliy jamiyati nashriyoti, 2007, 404 bet.
2. Masharipov Y. Sport psixologiyasi. Leksiyalar to‘plami. Samarqand: SamDU, 2003,
128-bet.
3. Petrovskiy A.V. Umumiy psixologiya. — T.: O‘qituvchi, 1975, 449 — 472-betlar.
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YOSH VATANPARVAR SPORTCHI TO‘GARAGI ORQALI
O‘QUVCHILARNING MILLIY G‘URUR TUYG*‘USINI
RIVOJLANTIRISH

Xolmirzayev Baxtiyor,
Namangan davlat universiteti o ‘gituvchisi

Annotatsiya. O ‘quvchilarning milliy g‘urur tuyg ‘usini rivojlantirish yo‘lida “Yosh
vatanparvar sportchi’ to ‘garak dasturi ishlab chiqildi va dastur asosida to ‘garak tashkil qilinib,
o ‘quvchilarning milliy g ‘urur tuyg ‘usini rivojlanishiga erishildi.

Kalit so‘zlar: ta’lim, fan, madaniyat, mintaqaviy, submintaqaviy, milliy g ‘urur, izchil,
bargaror, ilmiy-tadqiqot, sport, irodalilik, g ‘alabaga intiluvchanlik, chaqqonlik, xarakter, faxr,
iftixor, trening.

Respublikamizning umumiy o‘rta ta’lim maktablari o‘quvchilarida milliy
g‘urur tuyg‘usini takomillashtirish masalalariga alohida e’tibor qaratilib, o‘quv-
chilarda akmeologik yondashuvlar asosida milliy g‘urur tuyg‘usini rivojlantirish
jarayonida kamolotga erishishlari uchun zarur pedagogik sharoitlarni yaratish,
o‘zlarida irodaviy sifatlarni shakllantirish yo‘lida qat’iyat ko‘rsatish, o‘z-o‘zini
tarbiyash, ijobiy sifatlarni yanada boyitishga garatilgan amaliy faoliyatni amalga
oshirishni tagozo etmoqda. O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Sh.Mirziyoyev
ta’kidlaganidek, “Meni doimo o‘ylantiradigan, tashvishga soladigan yana bir
dolzarb masala bu — yoshlarimizning odob-axloqi, yurish-turishi, madaniy saviyasi,
bir so‘z bilan aytganda, tarbiyasi bilan bog‘ligq. Biz bu yo‘nalishda katta ishlarni
amalga oshiryapmiz. Ammo ularning samaradorligini yanada kuchaytirish uchun bir
qator masalalarga jiddiy e’tibor berishimiz zarur” [6, 257-bet]. O‘quvchilarning
irodalilik, g‘alabaga intiluvchanlik, chaqqonlik, o‘zini tuta bilish, chidamlilik kabi
sifatlarning rivojlanishi jismoniy tarbiya va sport faoliyatining pedagogik-
psixologik ta’lim samaradorligi bilan bog‘liq bo‘lib, o‘quvchilarda sportchiga xos
xarakter xislatlari rivojlanib, so‘ng bu xislatlar uning doimiy xarakteri sifatida
namoyon bo‘ladi. Bu esa, o‘quvchilarda milliy g‘urur tuyg‘ularini rivojlantirishda
bevosita ma’naviy-axlogiy, jismoniy va irodaviy sifatlarni shakllantirishning
dolzarbligini belgilaydi.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020-yil 24-yanvardagi “O°‘zbe-
kiston Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni yanada takomillashtirish va
ommalashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida” PF-5924-son, 2020-yil 6-noyabrdagi
“O‘zbekistonning yangi taraqqiyot davrida ta’lim-tarbiya va ilm-fan sohalarini
rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida” PF-6108-son, 2021-yil 26-martdagi
“Ma’naviy-ma’rifiy ishlar tizimini tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g‘ri-
sida”gi PQ-5040-son, 2021-yil 5-noyabrdagi “Sport-ta’lim muassasalari faoliyatini
2025-yilgacha rivojlantirish dasturi to‘g‘risida” PQ-5280-son, 2022-yil 28-yanvar-
dagi «2022 — 2026-yillarga mo‘ljallangan Yangi O‘zbekistonning taraqqiyot strate-
giyasi to‘g‘risida» PF-60-son Farmonlari, 2019-yil 13-fevraldagi Vazirlar Mahka-
masining “2019 — 2023-yillar davrida Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada
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rivojlantirish konsepsiyasini tasdiglash to‘g‘risida”gi 118-son Qarori hamda boshga
me’yoriy-huquqiy hujjatlarda belgilangan vazifalarni amalga oshirishga ushbu
tadqgigot ishi muayyan darajada xizmat giladi [1; 2; 3; 4; 5].

O‘quvchilarning milliy g urur tuyg‘usini rivojlantirishga garatilgan faoliyat
mohiyatini yoritishda g‘urur so‘zi — faxr, iftixor, faxrlanish, mag‘rur, quvonch,
quvonish kabi ma’nolarni anglatadi [7, 12-bet]. Mumtoz she’riyat va nasrlarda,
faxriya, ballada va dostonlarda, xalq og‘zaki ijodida ham yuqoridagi so‘zlar ma’no-
dosh (sinonim)laridan foydalanilgan.

Ba’zan g‘urur so‘zi kibrlanish, kibru havo, gerdayish, o‘ziga bino qo‘yish,
manmanlik singari ma’nolarni ham tashiydi. Biz ijobiy ma’nodagi g‘urur haqida fikr
yuritamiz.

Milliy g‘urur muayyan millatning tarixiy o‘tmishidan, milliy qadriyatlaridan,
jahon miqyosida asrlar osha tan olinib kelinayotgan fan, din, adabiyot, san’at va
madaniyat yutuglari va ularni yaratgan daholardan, tarixiy obida va yodgorlikla-
ridan, milliy urf-odatlariyu, an’analaridan, ota-Vatanidan, dono xalgidan, Vatani-
ning go‘zal o‘tmishi va bugunidan, milliy xalq qahramonlaridan faxrlanish va iftixor
qilish tuyg‘usidir.

Darhaqiqat, “Milliy g‘urursiz hech bir millat millat sifatida ravnag topol-
maydi”.

O‘quvchilarda milliy g‘urur tuyg‘usini rivojlantirish ularda vatanparvarlik,
Vatan va millat taraqqiyotini ta’minlovchi ma’naviy-axloqiy sifatlarni tarbiyalashga
yordam beradi. O‘quvchilarni milliy g‘urur, milliy o‘zlikni anglash hamda milliy
iftixor tuyg‘ulariga ega bo‘lishi milliy mustaqillikni mustahkamlash, jamiyat
ravnaqi va millat taraqqiyotini tahminlashga xizmat qiladi. Shu bois uzluksiz ta’lim
tizimining barcha bosqichlari, shu jumladan, umumiy o‘rta ta’lim muassasalari
ta’lim oluvchilarga “milliy g‘urur”, “milliy o‘zlikni anglash” va “milliy iftixor”
tushunchalari to‘g‘risida ma’lumotlar berish, ularda bu kabi sifatlarning rivojlanishi
uchun pedagogik shart-sharoitlarni yaratish muhim ahamiyatga ega. Ushbu dasturda
umumiy o‘rta ta’lim muassasalarining o‘quvchilarida umumiy jismoniy tayyorgarlik
hamda milliy g‘urur tuyg‘usini rivojlantirish asoslari to‘g‘risida so‘z yuritiladi.

Dastur g‘oyalari umumiy o ‘rta ta’lim muassasalarida to ‘garak orgaliy
(0 ‘quv-mashg ‘ulot) seminar-trening, amaliy, seminar sifatida o ‘quvchilarga yetka-
zib beriladi. Mashg ‘ulotlar jami 102 soatga mo ‘ljallangan. Shundan, 3 soati semi-
nar-trening mashg ‘uloti, 95 soati amaliy mashg ‘uloti, 4 soati seminar mashg ‘u-
lotlari tarzida olib boriladi.

O‘quychilarning _umumiy jismoniy tayyorgarlik _hamda milliy _g‘urur
tuyg ‘usini_rivojlantirishda gimnastika, yengil atletika, sport o ‘yinlari, futbol,
milliy kurash, harakatli o‘yinlar, xalq o‘yinlari, yakka kurash sport turlari va
milliy g‘ururni _rivojlantiruvchi _pedagogik-psixologik xususiyatlar, ustivor
tamoyillar, zamonaviy texnologiyalar, baholash mezonlari, xalg og ‘zaki (folklor)
ijodiyoti, mumtoz va zamonaviy o‘zhek adabiyotlari, xalg gahramonlari va
sportchilaridan foydalanildi.
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Ishlab chigilgan dastur asosida o‘quvchilarga to‘garak jarayoni olib borildi.
Ularda milliy g‘urur tuyg‘usini qay darajada rivojlanganligi baholash mezonlari
orgaliy o‘z isbotini topdi.

Xulosa. Shunday qilib, tajriba bosgichida olingan natijalar to‘garak mashg‘u-
lotlarida o‘quvchilarning milliy g“urur tuyg‘usini rivojlantirish malakalariga (12,3%
ga) ega bo‘lganliklarini ko‘rsatdi. Bu holat 0°z navbatida ilmiy-pedagogik tajribani
tashkil etishdan ko‘zlangan maqsadga erishilganligining yorqin ifodasi sanaladi.

Foydalanilgan adabiyotlar:
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tadbirlari to‘g‘risida” PF-5924-sonli Farmoni // https://www.lex.uz/docs

2. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020-yil 6-noyabrdagi “O‘zbekistonning
yangi taraqgiyot davrida ta’lim-tarbiya va ilm-fan sohalarini rivojlantirish chora-tadbirlari
to‘g‘risida” PF-6108-sonli Farmoni // https://www.lex.uz/docs

3. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2021-yil 26-martdagi “Ma’naviy-ma’rifiy
ishlar tizimini tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-5040-sonli Qarori //
https://www.lex.uz/acts/
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tarbiya va ommaviy sportni yanada rivojlantirish konsepsiyasini tasdiglash to‘g‘risida”gi 118-
sonli Qarori // https://www.lex.uz/acts/

6. Mirziyoyev Sh. Yangi O‘zbekiston strategiyasi. — Toshkent: O‘zbekiston, 2021. 257 b.

7. Abdullaev Muxammadimin Egamberdievich Etnopedagogik qadriyatlar vositasida
o‘quvchilarda milliy gurur tuyg‘usini shakllantirish tizimi Avtoreferat. Farg‘ona, 2022-y. 12 b.
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SINFDAN TASHQARI MASHG‘ULOTLARDA O‘QUVCHILARNING
MILLIY G‘URUR TUYG*‘USINI RIVOJLANTIRISH

Xolmirzayev Baxtiyor,
Namangan davlat universiteti o ‘gituvchisi

Annotatsiya. Sinfdan tashqari mashg ‘ulotlarda o ‘quvchilarning milliy g ‘urur tuyg ‘usini
rivojlanishiga erishildi.

Kalit so‘zlar: milliy g‘urur, sport, odob-axloq, irodalilik, g‘alabaga intiluvchanlik,
chaqgonlik, chidamlilik, jismoniy tarbiya, sport, tinchlik, bargarorlik, osoyishtalik, mezon.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Sh.Mirziyoyev ta’kidlaganidek, “Meni
doimo o‘ylantiradigan, tashvishga soladigan yana bir dolzarb masala bu — yoshla-
rimizning odob-axloqi, yurish-turishi, madaniy saviyasi, bir so‘z bilan aytganda,
tarbiyasi bilan bog‘liq. Biz bu yo‘nalishda katta ishlarni amalga oshiryapmiz. Ammo
ularning samaradorligini yanada kuchaytirish uchun bir gator masalalarga jiddiy
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e’tibor berishimiz zarur” [6, 257-bet]. O‘quvchilarning irodalilik, g‘alabaga intiluv-
chanlik, chaqqonlik, o‘zini tuta bilish, chidamlilik kabi sifatlarning rivojlanishi
jismoniy tarbiya va sport faoliyatining pedagogik-psixologik ta’lim samaradorligi
bilan bog‘liq bo‘lib, o‘quvchilarda sportchiga xos xarakter xislatlari rivojlanib,
so‘ng bu xislatlar uning doimiy xarakteri sifatida namoyon bo‘ladi. Bu esa,
o‘quvchilarda milliy g“urur tuyg‘ularini rivojlantirishda bevosita ma’naviy-axloqgiy,
jismoniy va irodaviy sifatlarni shakllantirishning dolzarbligini belgilaydi.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020-yil 24-yanvardagi “O°‘zbe-
kiston Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni yanada takomillashtirish va
ommalashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida” PF-5924-son, 2020-yil 6-noyabrdagi
“O‘zbekistonning yangi taraqqiyot davrida ta’lim-tarbiya va ilm-fan sohalarini
rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida” PF-6108-son, 2021-yil 26-martdagi
“Ma’naviy-ma’rifiy ishlar tizimini tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari
to‘g‘risida”’gi PQ-5040-son, 2021-yil 5-noyabrdagi “Sport-ta’lim muassasalari
faoliyatini 2025-yilgacha rivojlantirish dasturi to‘g‘risida” PQ-5280-son, 2022-yil
28-yanvardagi «2022 — 2026-yillarga mo‘ljallangan Yangi O‘zbekistonning taraq-
qgiyot strategiyasi to‘g‘risida» PF-60-son Farmonlari, 2019-yil 13-fevraldagi Vazir-
lar Mahkamasining “2019 — 2023-yillar davrida Jismoniy tarbiya va ommaviy
sportni yanada rivojlantirish konsepsiyasini tasdiqlash to‘g‘risida”gi 118-son Qarori
hamda boshqa me’yoriy-huquqiy hujjatlarda belgilangan vazifalarni amalga oshi-
rishga ushbu tadgiqot ishi muayyan darajada xizmat qgiladi [1; 2; 3; 4; 5].

Mazkur tadqiqot ishida o‘quvchilarning milliy g‘urur tuyg‘usini rivojlanti-
rishda 6 — 8-sinf o‘quvchilar o‘rtasida “Men nechun sevaman O‘zbekistonni”,
“O‘zbekiston — jannatmakon diyor”, “Vatanga sodiglik — muqaddas burch”, “Shu
aziz Vatan — barchamizniki”, “Millat ruhidagi bunyodkorlik”, “Milliy g‘oya”,
“G‘oyaga qarshi g‘oya, fikrga qarshi fikr” kabi mavzularga oid mashg‘ulotlar olib
borildi. Ushbu mashg‘ulotlar orqali O°zbekiston Respublikasining birinchi
Prezidenti [.A.Karimovning ozod va obod Vatan, ona zaminga bo‘lgan muhabbat,
uni sevish, e’zozlash, ardoqlash va milliy g‘urur haqidagi g‘oyalarini o‘rganish; ona-
yurt tarixini bilish va u bilan faxrlanish; xalqimizning ma’naviy merosini o‘rganish
va mustahkamlashda faol ishtirok etishga jalb etish; adolatli, huqugiy, demokratik
fugarolik jamiyatini garor toptirishda har bir shaxsning faolligiga erishish; tinchlik,
barqgarorlik va osoyishtalikni saqlash, milliy va umuminsoniy gadriyatlarni bilish
hamda hurmat qilish; O‘zbekistonning jahondagi o‘rni yuksak darajada va kelajagi
buyuk davlat ekanligi bilan bog‘liq bilim, ko‘nikma va malakalar shakllantirilishi
nazarda tutilgan; o‘quvchilarning erkin fikrlay olish qobiliyatlarini to‘g‘ri yo‘nalti-
rishga oid tavsiyalar berilgan; vatan ravnaqi g‘oyasini shakllantirishning tizimi,
shakllari, vositalari va mazmuni ishlab chigilgan.

Shuningdek, yurtimizda keng nishonlanayotgan “Mustaqillik bayrami”,
“Konstitutsiya kuni”, “Ustoz va murabbiylar kuni”, “Navro‘z”, “Xotira va qadrlash
kuni” kabi bayram va turli milliy marosimlar, ulkan bunyodkorlik ishlari Milliy
gurur g‘oyasi bilan, xususan, uning “Milliy o‘zlikni anglash”, “Milliy g‘urur”,
“Milliy ong”, “Mustaqil fikrlash”, “Qadriyatlar”, “Adolatparvar bo‘lish”, “Ilm
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egallash”, “Vatan yagonadir, Vatan bittadir”, “Elim deb, yurtim deb, yonib
yashaylik” kabi tamoyillari bilan chambarchas bog‘liq bo‘lib, o‘quvchi-yoshlarda
vatanparvarlik xos tuyg‘usini oshirishga xizmat qilishi ko‘rsatilgan.

Yuqoridagi mashg‘ulotlar asosida o‘quvchilarning milliy g‘urur tuyg‘usini
qay darajada rivojlanganligi baholash mezonlari orqali 0‘z isbotini topdi.

Tajriba sinfi

(203 nafar respondent) Nazorat sinfi (201 nafar respondent)

Mezonlar yugori o‘rtacha past yugori o‘rtacha past

Ta | Ts. | Ta | Ts. | Ta | Ts. | Ta. | Ts. | T.aa. | Ts. Ta | Ts.
Vatanni anglash 52 97 70 71 81 35 52 58 69 71 80 72

Milliy g‘urur 54 99 64 69 85 35 50 60 66 73 85 68
Vijdoniylik 50 95 68 68 85 40 48 56 70 72 83 73
Millatlararo muloqot

L 52 97 69 72 82 34 52 58 67 73 82 70
madaniyati

Milliy odob-axloq 51 96 65 69 87 38 54 59 69 72 78 70
Mafkuraviy onglilik
darajasi

Umumiy o‘rtacha 52 97 67 70 84 36 51 58 68 72 82 71

53 98 66 72 85 33 52 57 67 71 82 73
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MAKTABGACHA TA’LIM TASHKILOTLARIDA JISMONIY
TARBIYANING AHAMIYATI

Xolmatov Nizomjon,
Namangan davlat universiteti
Jismoniy madaniyat kafedrasi o ‘qituvchisi

Annotatsiya. Ushbu maqola, “Maktabgacha ta’lim tashkilotlari”da jismoniy tarbiyaning
ahamiyati hagida so z olib boriladi. Bolalarga jismoniy tarbiya mashg ‘ulotlari qayerda, gancha
vaqt davomida, qanday vositalar yordamida va mashg ‘ulotlar qanday qismlarga bo ‘lib olib
borilishi hagida yozilgan.

Kalit so‘zlar: maktabgacha ta’lim, muassasalarida jismoniy tarbiya, ta’lim-tarbiya
faoliyat, gemnastika, mashg ‘ulot, sog ‘lomlashtirish, tadbirlarini tashkil etish.

Annomauusn. B oannoii cmamve paccmampusaemcs 3HaveHue Gu3uieckoeo 60CNUManus
8 «OOWKONLHLIX 00pazoeamenvbHbix opeanuzayusx». Hanucamo o mom, ede, kax odoneo, ¢
NOMOWBIO KAKUX UHCIMPYMEHMO8 U 8 KaKUX Yacmsx 6yoem npogooumuscs ooyuenue oemel.

Knrwouegvie cnosa: oowkonvhoe obpazosanue, QuU3KyIbmypa 8 yupeicoeHusx oopazosa-
HUSl, 60CNUMAMENbHASL 0esIMEbHOCMb, SUMHACIUKA, 0300POSUMENbHASL MPEHUPOBKA, OpeaAHU-
3ayuy Meponpusimuil.

Abstract. This article discusses the importance of physical education in "Preschool
education organizations”. It is written about where, for how long, with the help of what tools and
in what parts the exercises will be conducted for children.

Key words: preschool education, physical education in institutions, education, activities,
gemnastika, training, wellness, organization of events.

Mavzuning dolzarbligi. Kelajagimiz egalari bo‘lgan yoshlarni har tomonlama
etuk, jismonan sog‘lom va ma’naviy barkamol qilib tarbiyalash hozirgi kundagi eng
dolzarb vazifalardan biridir.

Bunday avlodni tarbiyalab etishtirishga davlatimiz katta g‘amxo‘rlik qilmoqg-
da. Hukumatimiz tomonidan ishlab chiqilgan me’yoriy hujjatlar — “Ta’lim to‘g‘ri-
sida”gi Qonun, “Kadrlar tayyorlash Milliy dasturi” (1997 yil 29 avgust), “O‘zbe-
kistonda bolalar sportini rivojlantirish to‘g‘risida”’gi Farmon (2002 yil 24 oktyabr),
shuningdek maktabgacha yoshdagi bolalarni tarbiyalash konsepsiyasiga tayangan
holda ushbu jismoniy tarbiya dasturi gayta ishlab chiqilgan. O‘sib kelayotgan yosh
avlodning jismonan va ma’nan sog‘lom bo‘lishi, sog‘lom turmush tarziga intilishi
va ularda sportga mehr-muhabbat uyg‘otishning g‘oyat muhim sharti sifatida
bolajonlar ommaviy sportni rivojlantirish bolalar tafakkuri va nutgini faollashtirish,
turli harakat ko‘nikma va malakalarni shakllantirish, chiniqtirish, gigiyena jihatdan
tarbiyalashda jismoniy tarbiyaning ahamiyati katta. Bolalar sog‘ligini tiklashda
jismoniy tarbiya asosiy manbadir. Maktabgacha ta’lim tashkilotlarida jismoniy
tarbiya mashg‘uloti jismoniy tarbiyaning asosiy shakli hisoblanadi.

Ishning magsadi. Maktabgacha ta’lim tashkilotlarida jismoniy tarbiyaning
samaradorligini aniglash.

Ishning vazifalari:

1. Bolalarning magsadga to‘g‘ri yo‘naltirilgan harakatlarni egallashlari uchun
shart-sharoit yaratish;
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2. Muntazam jismoniy maahqlar bilan shug‘illanishga bo‘lgan ehtiyojni
tarbiyalash;

3. Jismoniy mashqlar bo‘yicha gigienik, tibbiy bilimlar berish;

4. To‘g‘ri qaddi-gomadni shakllantirish va yassi oyoqlikning oldini olish;

5. Jismoniy sifatlarni (tezlik, chagqonlik, egiluvchanlik, irodalilik, ziyraklik,
va boshqga hususiyatlarni) tarbiyalash.

Mashg ‘ulotning uyushtirilishining terminlanishi quyidagilar:

1) tibbiy va gigiena sharoitini talablariga rioya qgilishni;

2) moddiy texnik jihatdan ta’minlashni;

3) mashg‘ulot faoliyatini tashkillashni to‘g‘ri tanlash orqali qo yilgan vazifani
effektli hal gilishni nazarda tutadi.

Jismoniy tayyorgarlik bolaning sog‘lomligi, harakat ko‘nikmalari va sifati,
go‘l mushaklari va ko‘rish mator muvofigligi bilan rivojlanadi. Bolaning jismoniy
tayyorgarkigini aniglash uchun yoshga mos bo‘lishi lozim bo‘lgan bo‘y, vazn, bosh,
ko‘krak aylanasi me’yoriy ko‘rsatkichlari hamda qo‘l mushaklari harakatlari rivoj-
langanligini aniglashdan iborat bo‘ladi.

Maktabgacha ta’lim tashkilotlarida jismoniy tayyorgarligi sust va zaif bo‘lgan
bolalar uchun ham guruhlar tashkil etiladi, bolalarga mos ularning salomatligini va
jismoniy tayyorgarligini yaxshilashga garatilgan maxsus jismoniy mashglar komp-
leksini tuzish magsadga muvofiq bo‘ladi. Magsad bolalarda sportga qiziqish
uyg‘otish va ularning sportga oid bilimlarini shakllantirish va kengaytirishdan iborat
bo‘ladi. Maktabgacha ta’lim tashkilotlarida jasmoniy tarbiya mashg‘ulotlarini bola-
ning yoshiga qarab belgilanadi. Mashg‘ulotning umumrivojlantiruvchi mashqlarni
o‘rgatish bilan olib boriladigan asosiy qismi davomiyligi:

- Kichik guruhlarda 15 dagigadan 18 dagigagacha.

- O‘rta guruhlarda 20 dagiqadan 22 dagigagacha.

- Katta guruhlarda 25 dagigadan 28 dagiga gacha.

- Tayyorlov guruhlarda 25 daqiqadan 28 daqiga bo‘ladi.

Yurish, yoki uni o‘rnidagi o‘yin so‘nggida jismoniy tarbiya mashg‘ulotiga
yakun yasaladi va bolalar boshga faoliyatga o‘tadilar. Mashg‘ulotning yakunlovchi
gismi davomiyligi:

- Kichik guruhlarda 2 dagigadan 3 dagigagacha.

- O‘rta guruhda 2 daqigadan 3 daqiqagacha.

- Katta guruhlarda 4 dagigadan 5 dagigagacha.

- Tayyorlov 4 dagiqadan 5 daqiqagacha bo‘ladi.

Maktabga tayyorlov guruhlari uchun jismoniy tarbiya mashg‘ulotining asosiy
harakatlarini ikkitadan to‘rttagacha mashq rejalashtirish magsadga muvofiqdir. No2
2022 18 Ulardan biri yetakchi, yani bo‘lib, tarbiyachining asosiy e’tiborini talab
giladi, golganlari esa bolalarga uchun avvaldan tanish takrorlash va takomillashtirish
magsadidagi mashqlardan tanlanadi.

Xulosa

Xulosa qilib aytganda, “Maktabgacha ta’lim” tashkilotarida jismoniy tarbiya

mashg‘ulotini tashkil etish va olib borish, “Ilk gadam” davlat dasturi asosida
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o‘tkaziladi. Tarbiyachi yoki jismoniy tarbiya yo‘riqchisi olib boradigan jismoniy
tarbiya mashg‘ulotlari bolalarning jismoni pisixik darajasiga qarab olib boriladi.
Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini tashkil etish jarayonida bolalarda harakat ko‘nik-
malarining rivojlanishi bilan bir vaqda tezkorlik, chagonlik, chidamlilik, egiluv-
chanlik kabi jismoniy sifatlar tarbiyalanadi. Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari
belgilanadigan o‘quv ishi rejasiga muvofiq rejalashtiriladi, bunda birinchi navbatda
bir xil mashg‘ulotlarda asosiy e’tibor bolalarni yangi jismoniy mashqglarni avval
o‘rganganlari bilan muofiqglashtirilgan holda birga o‘rgatishga; ikkinchidan mash-
g‘ulotlardagi harakat materiallarining bolalar tomonidan o‘zlashtirish darajasi,
bajarilish sifati va miqdoriy natijasi vagti-vaqti bilan tekshirib turishga; uchinchidan
mashg‘ulotlarda bolalarga tanish mashqlar takomillashtirish maqsadida variant-
lardan foydalangan holda tez-tez takrorlashkabilarni kirgizish mumkin. Jismoniy
tarbiya mashg‘uloti har doim izchillikda, ketma-ket tashkil etilsa kutilgan natijaga
erishish mumkin.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati

1. Maktabgacha ta’lim muassasalari uchun umumiy va kengaytirilgan “Jismoniy tarbiya”
variativ dasturu. Toshkent: “Ilm ziyo”, 2006.

2. T.S.Usmonxo‘jayev, X.A.Meliyev “Maktabgacha ta’lim muassasalarida jismoniy
tarbiya mashg ulotlari”. Toshkent, 2004.

3. “Ilk gadam” davlat dasturi. Toshkent 2018. O ‘quv qo ‘llanma.

4. H.Ahmedova, T.Yudina, G.Musulmonqulova, F.Vahobova, M.Rustamova, M.Rasulova
“Bolangiz maktabga tayyormi” “Ma rifat-Madadkor”’ nashryoti.

© Xolmatov Nizomjon, 2024

JISMONIY TARBIYA O‘QITUVCHILARINI JTIMOIY-SHAXSIY
KOMPETENTLIKNI RIVOJLANTIRISHDA ZAMONAVI1Y
PEDAGOGIKNING AHAMIYAT

Yuldashov Ilxomjon Shavkat o ‘g ‘li,
Namangan davlat universiteti

jismoniy madaniyat kafedrasi o ‘qtuvchisi
ilhomjon317@gmail.com

Annotatsiya. Magolada jismoniy tarbiya o ‘qituvchilarini ijtimoiy-shaxsiy kompetentlikni
rivojlantirishda zamonaviy pedagogikning muammo sifatidagi ahamiyati tadqiq gilingan. Unda
xorijiy va mahallily tadqgiqgotchilarning fikrlari umumlashtirilgan. Jismoniy tarbiya o ‘qituvchi-
larini kasbiy rivojlantirish tamoyillari, nazariy va pedagogik jihatlari ilmiy asoslangan.

Kalit so ‘zlar: \jtimoiy-shaxsiy kompetentlikni rivojlanish, o ‘zini o ‘zi rivojlantirish, uzIuksiz
malaka oshirish, kasbiy ehtiyoj, “hayot davomida o ‘qish” tamoyili.

Ishning dolzarbligi. Hozirgi kunda jismoniy tarbiya o‘qtuvchilarning kunlik
ish faoliyatini oshirish va kelajakda aglan yetuk va har tomonlama rivojlangan komil
inson bo’lib yetishishlari uchun jismoniy tarbiyani o’rni juda kattadir.
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Mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportni yanada ommalashtirishda
bo‘yicha bir qator ishlar amalga oshirilib kelinmoqda. Bu borada malakali kadrlarni
tayyorlashning sifatini oshirib borish zarurdir. Bizga ma’lumki malakali mutaxas-
sislarni tayyorlash bo‘yicha bar qancha qarorlar qabul qilindi. Xususan. O‘zbekiston
Respublikasi Prezidentining 2018-yil 5-martdagi PF-5368-son “Jismoniy tarbiya va
sport sohasida davrlat boshgaruvi tizimini tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari
to‘g‘risida”gi farmoni O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining Shavkat Mirziyayev
Miromonovich tomonidan 2020 yil 24 yanvardagi PF-5924-son “O‘zbekiston Res-
publikasida jismoniy tarbiya va sportni takomillashtirish va ommalashtirish chora-
tadbirlari to‘g‘risida”gi Farmon hamda Qarorlari mazkur sohaga tegishli boshga
me’yoriy-huquqiy hujjatlarda belgilangan vazifalarni amalga oshirishga muayyan
darajada xizmat giladi.

Mamlakatimiz ta’lim-tarbiya va ilm-fan sohalarini takomillashtirish, jamiyati-
mizda o‘qituvchi va pedagog xodimlar, ilmiy va ijodkor ziyolilarga bo‘lgan hurmat-
¢’tiborni yanada oshirish, jismoniy tarbiya o‘qituvchilarining ijtimoiy-shaxsiy
kompetentlikni rivojlantirish, tizimda xususiy sektor ishtirokini kengaytirish
magsadida, takomillashtirish va kasbiy rivojlantirish ilmiy-pedagogik muammo
sifatida yetarli darajada tadqiq etilmagan.

Xususan:

- ayrim tadqiqotlarda bo‘lajak kasb ta’limi o‘qituvchilarini kasbiy shakllanti-
rish masalalari keng yoritilgan;

- o‘qituvchilarining metodik tayyorgarligini takomillashtirish bo‘lajak muta-
xassislar misolida o‘rganilgan;

- geometriyani o‘qitish jarayonida talabalarning metodik tayyorgarligini
rivojlantirish texnologiyasi, shuningdek, pedagog kadrlar malakasini oshirish va
kasbiy faoliyati monitoringini tashkil etish mazmuni, ko‘rsatkichlari, infratuzilmasi,
dasturiy va metodik ta’minoti, axborot resurslarini shakllantirish tizimi, pedagogik
va texnik bilimlar integratsiyasi asosida kasbiy faoliyatga tayyorgarlikni diagnostika
gilish usullari ishlab chiqgilgan;

- jismoniy tarbiya o‘qituvchilarini kasbiy rivojlantirishga doir xorijiy va
mahalliy tadgigotchilarning fikrlari umumlashtirilmagan;

- jismoniy tarbiya o‘qituvchilarining metodik tayyorgarligini takomillashti-
rish va kasbiy rivojlantirish muammolari alohida gayd etilmagan;

- o‘qituvchilarning kasbiy va metodik tayyorgarligiga qo‘yiladigan zamona-
viy talablar, o‘qituvchilarni uzluksiz kasbiy rivojlantirish mazmuni, mexanizmi,
shart-sharoitlari va metodikasi mazkur tadgigotlarda yoritilmagan;

- jismoniy tarbiya o‘qituvchilarini kasbiy rivojlantirish tamoyillari, nazariy va
pedagogik jihatlari ilmiy asoslanmagan.

Bu esa o‘z vaqtida o‘qituvchilarni uzluksiz kasbiy rivojlantirish bilan bog‘liq
quyidagi vazifalarni hal gilish zaruriyatini keltirib chigaradi:

 jismoniy tarbiya o‘qituvchilarining kasbiy ehtiyojlaridan kelib chiqib,
metodik tayyorgarlikni takomillashtirish, kasbiy rivojlantirishga doir tizimli va
uzviy amalga oshirish lozim bo‘lgan ustuvor vazifalarni aniqlash va belgilash;
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* jismoniy tarbiya o‘qituvchilarini kasbiy rivojlantirish omillari, o‘qituvchida
professionallikni rivojlantirishga doir kasbiy rivojlanishning bosgichlari va daraja-
larini aniglash va belgilash.

Tadqiqot magsadi. Jismoniy tarbiya o‘qituvchilarining metodik tayyorgarli-
gini takomillashtirish va kasbiy rivojlantirishning ilmiy-pedagogik muammo
sifatidagi ahamiyatini tadqiq qilish, jismoniy tarbiya o‘qituvchilarini kasbiy rivoj-
lantirish tamoyillari, nazariy va pedagogik jihatlarini ilmiy asoslashdan iborat.

Tadgiqot metodlari. Yuqoridagi magsadga erishish va tegishli vazifalarni
bajarish uchun pedagogik kuzatuv (gisga muddatli), pedagogik monitoring, umumiy
o‘rta ta’lim muassasalarida faoliyat olib borayotgan jismoniy tarbiya o‘qituvchilari
va boshlang‘ich ta’lim o‘qituvchilarining malakasini oshirish kurs tinglovchilari
bilan suhbat usullaridan foydalanildi.

Asosiy natijalar. Jismoniy tarbiya o‘qituvchilarining metodik tayyorgarligini
takomillashtirish va kasbiy rivojlantirish zaruriyatini belgilovchi bosh mezon bu
inson oldiga qo‘yilgan maqsad bo‘lib, unga erishish uchun vazifalar belgilash,
tashkil etiladigan faoliyatni oldindan rejalashtirish, amalga oshirish yo‘l-yo‘riglarini
tanlash va loyihalashtirish, magsad va natijani muvofiglashtirish zarur hisoblanadi.
Demak, har bir o‘qituvchi 0‘z-0‘zini kasbiy rivojlantirish uchun ma’lum darajada
0‘z dunyoqarashiga, tafakkuri, tasavvuri va mavjud bilimiga, shaxsiy va kasbiy
ehtiyojlariga asoslanadi. O‘qituvchilarda o‘z-o‘zini kasbiy rivojlantirish yo‘nali-
shida shakllantiriladigan ehtiyoj davlat va jamiyat ehtiyojlaridan kelib chigishi
lozim. Metodik tayyorgarlikni takomillashtirish va 0‘z-0‘zini kasbiy rivojlantirishga
bo‘lgan ehtiyoj yetarlicha shakllantirilsa, o‘qituvchilarda o‘z kasbiga oid yangilik-
larni, fan-texnika yutuqlarini o‘rganishga qiziqgish shakllanadi, bu o‘z navbatida
o‘qituvchilarda mustaqil ta’lim olish ya’ni mustaqil o‘rganish, o0‘z-o0‘zini rivojlan-
tirish ko‘nikmalarini shakllantirishga, bu orqali o‘qituvchilarda metodik tayyor-
garlikni takomillashtirishga xizmat qiladi.

Shu bilan birga, o‘qituvchilarni o‘z faoliyatida ma’lum bir ijobiy natijalarga
erishish, o‘qituvchilar jamoasida obru-e’tibor qozonish, o‘zini o‘zi boshqarish va
rivojlantirish kabi ko‘nikmalarni shakllantiradi. Shuningdek, o‘qituvchilarning
metodik tayyorgarligini takomillashtirish jarayonida muhim ahamiyat kasb etuvchi
vositalardan biri muvaffaqiyatga bo‘lgan ehtiyoj bo‘lib, bu ma’lum bir vazifani
mas’uliyat bilan bajarish orqali ko‘zlangan natijalarga erishishga xizmat giluvchi —
o‘qituvchini ozini o°zi kasbiy rivojlantirish ehtiyoji hisoblanadi.

Xulosa. Kompetentlikni yondashuv nuqtai nazaridan o‘z-o‘zini anglash,
o‘zini takomillashtirish, ichki resurslarni boyitish va qiyinchiliklarni ongli ravishda
yengib o‘tish qobiliyati (tashqi va ichki) o‘qituvchi shaxsining rivojlanish modellari
va xususiyatlari sifatida ajralib turadi. Shunday qilib, shaxsiy rivojlanishning
yetakchi va hal qiluvchi omili shaxsning ijodiy tashabbusi va mustagqilligi bo‘lib,
bunda asosiy rol o‘qituvchining shaxsiy va kasbiy rivojlanish uchun motivga egaligi
hisoblanadi. Shaxsni takomillashtirish, shaxsiy va kasbiy rivojlanishida o‘zini o‘zi
anglash muhim ahamiyat kasb etadi.

~ 89 ~



II-SHO'BA. TA’LIM MUASSASALARIDA JISMONIY TARBIYA VA OMMAVIY SPORT MASHG ULOTLARINING
DOLZARB MUAMMOLARI

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. Salomov R.S. Jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyati. (Darslik) — T., 2015 y.

2. Tulenova X. va boshqa. Umumta’lim maktablarida darsdan tashqari tadbirlarning
xususiyatlari. / Pedagogik ta’lim. — T., 2005 Ne 4. 79 — 80 b.

3. Usmonxo‘jaev T., Raximov M., Abdiev A. O‘zbek xalq o‘yinlari kasb xunar kollejlari
uchun o‘quv qo‘llanma. — Toshkent, 2004 y.

4. Xaydarov B., Nuriddinov B., Rasulov A. Ta’lim samaradorligini oshirish yo‘llari.
Seminar. — Toshkent, 2002 y.

5. Xonkeldiev X.Sh., Mo‘minov B.N. O‘quvchi yoshlar va talabalarning sport
tayyorgarligi. — Farg‘ona, 2006 y.

© Yuldashov Ilxomjon Shavkat o ‘g ‘li, 2024

USING Al TO STUDY ENGLISH IN ANATOMY AND GRASP THE
IMPORTANCE OF EXERCISE FOR A HEALTHY LIFESTYLE

Djalilova Z.0., Narzullayeva U.R.,
Asia International University, Bukhara, Uzbekistan
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Abstract. This study explores the use of Artificial Intelligence (Al) to enhance English
language learning in the context of anatomy education. The focus is on understanding the
significance of physical activity in promoting a healthy lifestyle. By utilizing Al technology,
students can improve their English language skills while gaining knowledge about the importance
of exercise for overall well-being.

Keywords: Artificial Intelligence, English language learning, anatomy education, physical
activity, healthy lifestyle.

Introduction: In today's rapidly advancing technological landscape, the
integration of Artificial Intelligence (Al) has revolutionized various aspects of
education, including language learning and anatomy education. This study delves
into the intersection of these fields to explore the innovative use of Al technology in
enhancing English language learning within the context of anatomy education. The
primary objective is to leverage Al tools to aid students in improving their English
proficiency while simultaneously deepening their understanding of the fundamental
role of physical activity in fostering a healthy lifestyle. By combining language
acquisition with anatomical knowledge and the significance of exercise, this
research aims to provide a comprehensive and interactive learning experience for
students, ultimately promoting holistic well-being and education in a digitally
enhanced educational environment.

Civilization and urbanization have created many conveniences for humanity,
but unfortunately, these conveniences have also brought about various health risks.
These health risks act as a factor in the development of various diseases, which, in
turn, lead to a decrease in the quality of life and well-being of individuals.
Particularly in developed and developing countries, many people are experiencing a

~90 ~



CEKLIMA 2. AKTYANbHBIE MIPORNEMbI GW3UYECKOr0 BOCTTAHMA M CTIOPTUBHOK MOJT OTOBKK
B OGPA30BATEIIbHBIX YUPEXAEHUAX

decrease in physical activity dynamics due to their work routines. For example, in
the United States, hypertension affects 40% of the elderly population, and obesity
also contributes to various cardiovascular system diseases in one-third of the obese
population.

In the current situation, performing work for 6 — 8 hours a day, living in multi-
story buildings, using automated air conditioning systems, and relying heavily on
personal and public transportation are resulting in a decrease in daily physical
activity.

In the modern era, the incorporation of Artificial Intelligence (Al)
technologies in educational settings has redefined the learning experience,
particularly in the realms of language acquisition and anatomical education. This
integration offers a novel approach to enhancing English language skills while
concurrently deepening students' understanding of anatomy and the critical role of
physical activity in maintaining a healthy lifestyle.

One primary benefit of utilizing Al for studying English in anatomy is the
personalized and adaptive learning experience it provides. Al-powered language
learning platforms can analyze students' proficiency levels and tailor content to their
individual needs, ensuring targeted improvement in language skills specific to
anatomical terminology. This customization enables students to grasp complex
anatomical concepts in English effectively, fostering a deeper understanding of the
subject matter.

Moreover, Al facilitates interactive and engaging learning experiences that
blend language learning with anatomical education. Through Al-powered virtual
simulations and immersive technologies, students can visualize anatomical
structures and functions in real-time, while simultaneously practicing and enhancing
their English language skills. This dynamic approach not only hones linguistic
abilities but also reinforces anatomical knowledge, offering a multifaceted learning
environment that promotes holistic understanding.

Furthermore, by incorporating the importance of exercise for a healthy
lifestyle into the Al-driven educational framework, students gain a comprehensive
understanding of the interconnectedness between physical activity, anatomy, and
overall well-being. Al algorithms can be programmed to deliver targeted content on
the benefits of exercise, the physiological effects on the body, and the role of specific
anatomical structures in movement and fitness. This interdisciplinary approach not
only enhances English proficiency and anatomical knowledge but also instills a
deeper appreciation for the impact of exercise on individual health and wellness.

In conclusion, the integration of Al technology in studying English in anatomy
and emphasizing the importance of exercise for a healthy lifestyle represents a
significant advancement in educational methodologies. By leveraging Al-driven
platforms to enhance language skills, deepen anatomical understanding, and
promote the significance of physical activity, students are provided with a
transformative learning experience that transcends traditional boundaries. This
innovative approach not only equips students with essential language and anatomical
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proficiency but also empowers them to make informed decisions regarding their
health and well-being, ultimately fostering a more holistic and enriched educational
journey.
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Annomauun. Cmamos cooepoicum meopemuyeckue U Memoouyeckue mMamepuaisbl no
PusuLecKomy 60CRUMAHUIO 0OVUAIOWUXCSL C NPUMEHEHUEM HOBbIX 81008 CNOPMA U MEXHUYECKUX
HOBUHOK, MAKUX KAK CKAHOUHABCKAs X00bba. Heobxooumocms co30anus 8 0Oyuenuu u 80Cnu-
MAaHUU MOI00eAHCU 300p08be cOepezaroueli cpedbl, NPUBUMuUE HABLIKO8 300P068020 00pA3a HCU3HU.

Kniouesvle cnosa: obdbwas eviHOCIUBOCMb, (usutecKoe Gocnumauue, 0Oyuaruuecs,
CKAHOUHABCKAS X00b0A.

310pOBbE SIBISETCS COCTOSHUEM IOJHOTO (DU3UYECKOTO, IYHIEBHOTO H
COITMAJILHOTO OJIaromoIy4yusi, a He TOJBKO OTCYTCTBHE OO0Jie3HEW M (U3UUYECKUX
ne(deKToB.

B Hacrosimiee Bpemsi CTAaHOBUTCSI BCE MEHbIIE TEX JIIOAEH, K KOTOPBIM 10
paBy MO>XHO OTHECTH 3TO ompejneneHue. B Hai Bek, BO3HUKaeT HEOOXOAUMOCTh
co3gaHusl B OOy4eHHH M BOCHUTAHUU MOJOJEKH 3/10pOBbE cOeperarouieil cpesl,
IPUBUTHE HABBIKOB 3J0POBOTI0 00pa3a *KU3HHU. 370POBbE IMOAPACTAIOIIETO MOKO-
JICHUSI CaMbIi Ba)XKHBIM PECYpC M Hallla 3a/1a4a-HaKOIUJIEHHE ATOr0 pecypca B BEK
BBICOKMX TE€XHOJOTHH. Mallo KTO yAendeT NOJDKHOE BHHUMAHUE 3TOW, MOWCTHUHE
IICHHOM, HEOTHEMJIEMOM YAaCTH YEJIOBEUECKOM KU3HH.
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Haunbonee mnoaBepXeHHBIM HETaTUBHOMY BIUSHUIO COLUAIBHON Cpelibl
KOHTHHTEHTOM CUHUTAaeTCsl 00ydaromasicsi MOJIOJeXKb, TaK KaK €€ MpeaCTaBUTENIN
ABJISIIOTCSL €Illeé HE /10 KOHIA C(HOPMHUPOBABIIUMHUCS B (PU3NYECKOM OTHOIICHHUU
WHJUBUYYMaMH.

Cucrema (pu3M4eCKOro BOCIIUTAHUS B POCCUHCKUX 00pa30BaTENIbHBIX YUpPEK-
JICHUSX B KOMILJIEKCE OCHOBHBIX 3a/1a4 PaCCMaTPUBAET CO3/IaHHUE YCIIOBUM JIJIsl pery-
JSIPHBIX 3aHATHH (PU3NYECKUMH YIPAKHEHUSMHU 03J0POBUTEIHLHON HAIPaBIEHHOC-
TH CTYJAEHTOB. 3HAUUTEJbHBIE TPYAHOCTH PU OPraHU3ALMH 3TUX 3aHATUN CBSA3aHbI
¢ BbIOOPOM 3(PPEKTUBHBIX U TOCTYMHBIX CPEICTB (PUINYECKOTO BOCITUTAHUS.

CerogHs nepej KakJpIM 4EeJIOBEKOM JIOCTYIHBI pa3iUyHble BUIbI (pu3nyec-
KHX Harpy30K 1 TpeHUupoBoOK. JIt000i1 MOkeT HalTH BUJ CLIOPTA IO CBOEMY COCTOSI-
HUIO 3/10pOBbA, GU3NYECKUM BO3MOXKHOCTSIM M HHTepecaMm. C KaKIpIM JHEM pa3-
JIMYHBIE CAUTHI M CIIOPTUBHAS JIMTEpATypa MPEAOCTABIISIET HAM CIIMCOK HOBBIX METO-
IUK ¥ KOMIUIEKCOB YIPaXHEHHM I peanu3auuu (PU3NYECKOW JAesITeIbHOCTH
JIIOJIEH.

AHanu3 Hay4YHO-METOIMYECKOM JINTEPaTyphl O3BOJIAT CAEIATh BHIBOJ O TOM,
YTO y CHEUUAIMCTOB HET €IMHOIO0 MHEHUSI OTHOCUTENIBHO CPEJICTB, MPUMEHAEMBIX
JUISL JIFOJIEW C pa3iIMYHbIMU HapymeHusaMu. OJJHA aBTOPbI CYATAOT IPUOPUTETHBIM
LHUKJINYECKHE YIIPAXKHEHHS a3pOOHON HANpaBiIECHHOCTH, APYTHE BBIIEISAIOT CPEACT-
Ba aTJIETUYECKOW TMMHACTUKHU, TPEThH MOAYEPKUBAIOT HEOOXOAUMOCTh HCIIONIb30-
BaHUS JIbIXaTEJIbHBIX YIPAKHEHUM.

CkananHaBcKas XO0Ap0a NpHUIJIa B HAIly CTPAaHy CPaBHUTEIBHO HEIABHO.
CkannuHaBcKast Xo/1p0a — 3TO CIOPTUBHAs X0Jp0a CO clenuaIbHO pa3padoTaH-
HBIMH NaJIKaMU, TOX0asi Ha X0Ab0Y Ha JIbDKaX.

B mnacrosimiee BpeMs ckaHIMHABCKas Xo0/Ab0a MpelCcTaBiIseT cOO0OW BHJ
(U3KYIBTYPHO-03/I0POBUTEIbHON TEXHOJIOTHUH, C IEJIBIM KOMILIEKCOM YIIPaKHEHU I
U METO/I JIeueOHOM (PU3KYIBTYpPHI, CO CTIEMAIbHO pa3paboTaHHBIMU NalKkaMu. YTo
MO3BOJISIIOT YIYUIIUTh (PU3UUECKOE COCTOSIHUE 00YyYaroIerocs, He 3aBUCUMO OT €ro
noJsia u (PU3NYECKUX BO3MOKHOCTEH.

CkaHIuHaBCKasi XO0Abp0a, C MEIUIMHCKOM TOUYKM 3pEHHS, BEJIUKOJIECITHO
MOAXOAUT Ha 3aHATUSIX (PU3NYECKOH KYJIbTYpbI, TEM 0OJiee YTO OHA MMEET P
IIPEUMYILECTB: 3aHATUS IPOBOJIATCA Ha OTKPBITOM BO3YyX€E, Ha IPUMEP B MapKe, HE
JIAJIeKO OT y4eOHOTO 3aBE/ICHHUs], @ HE B CIIOPTUBHBIX 3aJ1aX, YTO HEMAJIO BAXKHO JJIS
oOy4Jaromuxcsi; JaHHBIM BHJAOM (DU3UYECKONM HArpy3KM MOKHO 3aHHMAaThCs
KPYTJbIH TOJ], UTO OTJIMYAET CKaHAMHABCKYIO X0/1b0Yy, HallpuMep, OT 3UMMHET0 BHJIa
X0JIL0OBI HA JIBDKAX.

Perynsipuble 3aHSTHSI CKaHAMHABCKON XOJIbOON B CTaHIApPTHOM PEXHUME
y4eOHOro mpoiriecca: He MeHee 1 — 2 pa3 B HEJENI0 ¢ TPO0JKUTEIBHOCTHIO B 30 —
40 munyT 1 O0Jee, AapsT paloCTh JBUXKEHUS, TOBBIIAIOT (PU3NUYECKUN TOHYC.

OO6paiieHre K BOMPOCY BKIIIOYEHUS CKAHJIMHABCKOW XOJbOBI B MPAKTUKY
¢usndeckoro Bocnutanus odyyaromuxcss HMK o0ycioBieHo, Bo-niepBbIX, J0OCTa-
TOYHOW MPOCTATOW M JOCTYNHOCTBIO JJAaHHOT'O BUAA XOJbOBI; BO-BTOPBIX, POCTOM
NOMYJISIPHOCTH 3TOT0 (GU3KYIBTYPHO-03/JOPOBUTEIHLHOTO BUIa B HAIIIEH CTpaHe.
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C cents6pst 2017 roga B oOpazoBaTeNIbHBIN MPOIIECC OJAHOM U3 TPYNN OT/e-
neHus cneruanbHocTH «CecTpUHCKOE /1e710» ObLIM BKIIOUeHBI 3aHsATus CKaHmu-
HaBCKOM x0/1b00#. Br1O0p rpymmbl 0611 000CHOBAH MEAUITMHCKUMHU MTOKA3aTEeISIMU:
15% oOy4Jarommuxcsi UMEIOT MOATOTOBUTEIBHYIO IPYIITY 310pOBbs, 25% crernuaib-
HYIO Ipynmy 370poBbs. HemocpencTBeHHO BHEApEHUE CKaHJIMHABCKON XOJbObI B
00pa3oBaTeNbHbIN MPOIECC MPOUCXOIUI B TPHU dTarna, NPeAyCMaTPUBAIOIINX pellie-
HUE CJIEeAYIOLINX 3aay.

Imanwl éneopenus:

Ilepsb1i dTam:

e MOTHBAIUS OOYyYAIOMMXCS K 3aHSATHUSIM CKaHAWMHABCKON X0nb0OoH. buimn
IPOBENICHBI JIBE JIEKIMU-Oecebl ¢ MPOCMOTPOM ydeOHOro Qguibma o0 HCTOPUU
CKaHJIMHABCKOM XOJhOBI M €€ BO3JICUCTBHS HAa OPraHuW3M YEJOBEKa, a TaKXKe
IPAKTUYECKOE 3aHSTHE, Ha KOTOPOM OBLIM PacCCMOTPEHBI OCHOBHBIE TEXHUUYECKHE
AJIEMEHTHI U CTPYKTYpa JIBUKCHUU.

¢ BBISIBIICHUE WCXOJIHOTO YPOBHS JIBIXaTE€IbHOW CHCTEMBbI OOYYarOIINXCS C
MOMOIIIBIO MPUMEHEHUS IBYX (DYHKIIMOHATBHBIX P00 — ['enun u [llTanre.

[TonydeHHble AMIUPUYECKUE JTAHHBIE U HO30JIOTMYECKHE XapaKTEPUCTUKHU
MO3BOJIWIN ONPENEIUTH JIOTUKY U pa3paboTaTh METOANYECKHUE OCHOBBI BKIIFOUEHHS
CKaHJIMHABCKOM XO0AbObI B COJEp)KaHUE YYEOHBIX 3aHATHM MO (QU3NYECKOU
KyJIbType 00yJaronuxcsi KoJjiemxKa.

Ha BTOpoM 3Tame paboThl ObuI0 BKItOYeHHE «CKaHIMHABCKOW XOJbOBD B
OpraHU30BaHHYIO 00PA30BATEIbHYIO JACSITEIBHOCTD (3aHATHSA) 3a CUET YACOB JICTKOU
amnetuku (20 9yacoB W JIBDKHOWM TOJATOTOBKM & 4YacoB), a TakkKe IMPOBEICHUS
copeBHOBaHMI M0 «CKaHAMHABCKON XOABOBD Cpeau 00yyaromieiics rpymnmbl BO
BHEYPOUYHOE BpEMS.

Ha Ttperbem sTane 3aruiannpoBaHa npoBepka 3((HEKTUBHOCTH MeJaroruyec-
KHX BO3JIEHICTBUI Ha pa3BUTHE 00yvaronmxcs cpeactBaMu CKaHIMHABCKOM XO/IbOBI.

Tperuit sTan ObLT 3arianupoBad Ha UroHb 2018 roga, u Tenepb Mbl MOKEM
KOHCTAaTUPOBAaTh MPOMEXKYTOUHbIE MTOTM Halledl padOThl: 3HAUYMTENIbHAS MOTeps
Beca y 00ydaromuxcs, Macca Tejia KOTOPhIX B CEHTAOpE MPEBBIIIaia HOPMY, a TAaKKe
CHUXeHHue 3a0oseBaeMoCcTH OakTepraibHbIMU MHpekuusimMu 1 OPBU na 1 mapra
2018 rosa no MEIUIMHCKUM CBEJICHUSIM.

[IpencraBieHHble HAYYHO-METOAMYECKIE OCHOBBI CTaHYT OCHOBOM JaJIbHE -
mero (pOpMUPYIOLIEr0 3KCIEPUMEHTA MO BKIOYEHUIO CKaHIMHABCKOM XOJbOBI B
MPAKTUKY (U3HYECKOTO BOCIUTAHUS W ONpeAeieHui0 dPGEeKTUBHOCTA TAHHOTO
BUJa JBUTaTEJIbHOW AaKTUBHOCTUM B PELIEHUU 3a7a4 O3]I0POBIEHUS, Pa3BUTHS
00yyJaromuxcs KOJIeKa.

Pezynomamul uccnedosanuii:

Xo4eTcsi OTMETUTh BBICOKHI YpOBEHb 3aMHTEPECOBAHHOCTH OOYYarOIIMXCA
3aHsaTHSIMA CKaHIWHABCKOW XOABOOW, HOBBIM IS HUX BHUJIOM JBUTATEIBHOU
NEeSATENbHOCTH, OOlIee YIYUYIIEHHUE CaMOYYBCTBHS, CTPEMJICHHE K PEryJIsipHBIM
CaMOCTOSITENTbHBIM 3aHITHIM (PU3NIECKON KyIbTYPOH.
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Buwisoowt:

o AHaM3 NOJIYYEHHBIX PE3YJIbTATOB IMOKA3bIBAECT MOJOXKHUTEIBHYIO JHHA-
MUKY YPOBHSI pa3BUTHs 001N BEIHOCIMBOCTH U OTpaXkaeT 3PPEKTUBHOCTH ITPUMeE-
HEHUs CKAHJIMHABCKOM XOIbObI KaK CpeICTBa Pa3BUTHUs OOIEH BBIHOCIMBOCTH B
npouecce GU3NYECKOro BOCIUTaHUSI 00yUaroIUXCS.

o 3aHATUSA CKAaHAMHABCKOW XOABOOM IMO3BOJSAT MOBBICUTH 3()(PEKTUBHOCTH
mpolecca pa3BUTUs OOIIEH BBIHOCIMBOCTH y OOYYAIOIIMXCS, PACIIUPAT BO3MOXK-
HOCTH TOBBIIIATh €€ YPOBEHb U YKPEILIAThH CEPJCUHO-COCYAUCTYIO U IbIXaTEIbHYIO
CUCTEMBbI OO0Yy4YalOIMXCS B TE€YEHUE Y4YeOHOro roja M B IMepuoja oOydeHHUs B
KOJUIEKE, YTO co3/aeT (yHIaMeHT (PU3MUeCKON MOATOTOBICHHOCTH U 3/10pPOBbSA
JUISl IOCTPOEHUSI CUCTEMbI (PU3NYECKOTr0 BOCITUTAHUSI.
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YOSH BASKETBOLCHILARNI BOSHLANG‘ICH TAYYORLIK
BOSQICHIDA TEZKOR-KUCH KO‘RSATKICHLARINI
RIVOJLANTIRISH METODIKASI

Mambetjumayev Timur Tazetdinovich,

O zDJSTU mustagqil izlanuvchisi
Abduraxmonov Bekzod Maxamadjonovich,
O zDJSTU

Annomayun. B cmamve uccinedyiomcs 6onpocvl pazpabomiu u 3KCHepUMEeHMAIbHO2O
000CHOBAHUA MEMOOUKU HAYAIbHO20 06yueHw1 JOHBIX OackembOIUCMO8 C UCHOAb30EAHUEM
cpeocmes CKOpOCMHO-CUNOBOU NOO2OMOBKU.

Knroueswie cnosa: wonwiii 6acxem60ﬂucm, CKOpOCmMHO-CUloBble cnoco6Hocmu, cneyuainv-
Hasl CUN0BASL NOO2OMOBKA.

Annotatsiya. Magolada yosh basketbolchilarni tezlik-kuch mashqg qilish vositalaridan
fovdalangan holda boshlang ‘ich tayyorlash metodologiyasini ishlab chigish va yeksperimental
asoslash masalalari ko ‘rib chigiladi.

Kalit so‘zlar: yosh basketbolchi, tezlik va kuch gobiliyati, maxsus kuch tayyorlash.

Kirish. Zamonaviy basketbol — bu atletik o‘yin. O‘yin harakatlarining yuqori
sur'ati, saytdagi vaziyatlarning tez o‘zgarishi, raqib bilan doimiy kurash, to‘pga
egalik gilishning cheklangan vaqti sportchini tayyorlashning barcha turlari uchun
yuqori talablarga ega. Basketbol jamoalari nafaqat baland bo‘yli, balki yuqori tezlik-
ka, o‘yin texnikasi va harakatlarini bajarish uchun Filigree texnikasiga, o‘yin
epchilligiga, raqib halgasini mag‘lub etishda barqgarorlikka ega bo‘lgan o°yinchi-
larga tobora ko‘proq ehtiyoj sezmoqda.

Hozirgi vaqtda olimlar va amaliyotchilar basketbol o‘yinining samaradorli-
gini oshirishni o‘yinchilarning qalqon ostidagi janglarda g*alaba qozonish qobiliyati
bilan bog‘laydilar. Bularning barchasi basketbolchilarning yuqori tezlikda kuchli
tayyorgarligini o‘z ichiga oladi, ularning asoslari ko‘p yillik tayyorgarlikning
dastlabki (asosiy) bosqichida yotadi. Ushbu bosqichda o‘quv jarayonini to‘g‘ri
tashkil etish har ganday darajadagi musobagalarda kelajakdagi muvaffagiyatlarning
kalitidir. Shu sababli, basketbolda sport zaxirasini dastlabki tayyorlash tizimini
takomillashtirmasdan, yuqori darajadagi jamoalar musobagalarida bargaror muvaf-
fagiyatlarga erishish mumkin emas.

Asosiy gism. Yosh basketbolchilarni dastlabki tayyorlash va o‘qitish tizimini
takomillashtirish yo‘llari va shakllari haqidagi savolga olimlar o‘rtasida aniq javob
yo‘q [1, 2]. Ba’zilar buni baland bo‘yli bolalarni tanlash ishlarini takomillashtirish
bilan bog‘lashadi. Boshgalar bu muammoning yechimini basketbolchilarda maxsus
va individual xususiyatlariga mos keladigan usullarga asoslangan o‘quv jarayonini
bunday uslubiy qo‘llab-quvvatlashda. To‘rtinchisi — basketbolchining holati, uning
tayyorgarligi sifati va potentsial imkoniyatlari to‘g‘risida tezkor ma’lumot beradigan
testlardan foydalanish. Va nihoyat, beshinchisi-jismoniy fazilatlarni rivojlantirish va
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basketbolning asosiy texnikasini bajarish texnikasini o‘zlashtirish ko‘nikmalarini
shakllantirish organik ravishda birlashtirilgan o‘quv jarayonini tashkil etishda.

Basketbolchilarni o“qitishning dastlabki bosqichida o‘quv jarayonini rejalash-
tirish bo‘yicha nazariy qoidalar yosh basketbolchilarni tezkor kuch tayyorlash
vositalari hajmini va ularni qo‘llash vaqtini tagsimlashning eksperimental varianti-
ning samaradorligini, shuningdek basketbolchilarni o‘qitishning birinchi yilida
texnikadan yuqgori tezlikda kuch tayyorlashning ustuvorligini pedagogik magsadga
muvofigligini asoslaydigan goidalar bilan belgilanadi.

Yosh basketbolchilarni o‘qitishning ishda ishlab chiqilgan usuli, unda yosh
basketbolchilarni dastlabki o‘qitish 8 — 10 yoshli bolalarda tezlik-quvvat gobiliyati-
ning ustuvor rivojlanishiga, tezlik va quvvatni tayyorlash vositalarini navbatma-
navbat tagsimlashga, shuningdek ularni dastlabki to‘rtta mikrosiklda qo‘llash vaqg-
tiga asoslanadi, tayyorgarlik davri, an’anaviy ravishda ishlatiladiganlarga garaganda
samaralirog.

Xulosa. Yosh basketbolchilarni tezkor kuch tayyorlash vositalaridan foyda-
langan holda boshlang‘ich o‘qitish metodikasi ishlab chiqilgan va eksperimental
ravishda asoslangan. Tadqiqot natijalari basketbolchilarning sport mashg‘ulotlari
nazariyasi va metodologiyasini yosh basketbolchilarda tezlik-quvvat fazilatlarini
birinchi navbatda rivojlantirishga asoslangan asosiy o‘yin texnikasini oqgilona va
barqaror bajarish ko‘nikmalarini shakllantirishning pedagogik texnologiyasining
magsadga muvofiqligini asoslash bilan to‘ldiradi. Yuqoridagilardan xulosa shuki,
ta’limning birinchi yilida yosh basketbolchilarda tezlik ko‘rsatkichlarini rivojlanti-
rishga e’tibor qaratish zarur.
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AHHOmauus. B smotl cmamve mbl paccmMompum 0CHOBHbIE ACNEKMbl, KOMOopble 0elam
QUBKYIbMYPY  BANCHLIM KOMNOHEHMOM 300P08020 00paA3a JHCU3HU U KAK OHU GIUSIONM HA
obuecmeo 6 yenom. Cospemennoe 00uecmeo CMaikusaemcs ¢ paoom CIOACHOCMeEN, MAKUX KaK
odicuperue, denpeccus u cmpecc. B cospemennom obwecmee, 20e HCUZHEHHBII CMUTb U 300P08bE
CMAaHoBImcsi 6ce 00ee BANCHBIMU ACNEKMAMU Yel08eHecKo20 CYUecmeo8anus, NOHUMAHUE
B3AUMOCBS3U MeHcOY DUUYECKOU KYAbMYypou U 300PO8bIM 00PA30M IHCUHU CMAHOBUMCS
HEeOmMveMIeMOU Yacmblo pa3eumusi Kaxcoo2o unoueuda. Cmamvsi paccuumana Ha WUpPOKYIO
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ayoumopuio, 6KIOYAs yyumesel, pooumesiel, CHOPMCMEHO08 U B8CeX 3AUHMEPECOBAHHbIX 6
NPOOBUINCEHUU 300P0OBO2O 00PA3A HCUZHU.

Knioueswvie cnosa: gpuskyismypa, 300pogulil 00pas Huznu, 300p06be, HCUSHEHHBIL CIMUTY,
9KON02US, OJCUPeHUe, Oenpeccusi, 6peoHble NPUBLIUKU, OKpyxcaowas cpeoa, BcemupHotl
opearuzayuu 30pasooxXpanHeHusl.

Annotation. In this article, we will look at the main aspects that make physical education
an important component of a healthy lifestyle and how they affect society as a whole. Modern
society is faced with a number of difficulties, such as obesity, depression and stress. In modern
society, where lifestyle and health are becoming increasingly important aspects of human
existence, understanding the relationship between physical culture and a healthy lifestyle is
becoming an integral part of the development of each individual. The article is intended for a wide
audience, including teachers, parents, athletes and everyone interested in promoting a healthy
lifestyle.

Keywords: physical education, healthy lifestyle, health, lifestyle, ecology, obesity,
depression, bad habits, environment.

B coBpemeHHOM 0O01IeCTBE, I'/1€ KU3HEHHBIA CTUIIb U 3JJ0POBbE CTAHOBATCS
Bce Oosiee BaXKHBIMHU ACIIEKTaMU YEJIOBEYECKOI'O CYLIECTBOBAHHUS, IMOHUMAHUE
B3aMMOCBSI3HM MEXIy (U3NYECKOW KYJIbTYpOl U 3I0pPOBBIM 00pa3oM KU3HU
CTAaHOBUTCSI HEOTHEMIIEMOM YaCThIO PA3BUTHS Ka)XJ0r0 MHAUWBUIA. B 3TOM cTarhe
MBI PaCCMOTPHM OCHOBHBIE ACIHEKTHI, KOTOpbIE NENAIOT (PU3KYIBTYpy BaKHBIM
KOMITOHEHTOM 3/I0pOBOT0 00pa3a >KU3HU U KaK OHU BIIMAIOT Ha OOLIECTBO B IEJIOM.
CoBpeMeHHOe 00111eCTBO CTAJTKUBAETCS C PAOM CIIOKHOCTEN, TAKMX KaK OKUPEHUE,
jenpeccusi U crpecc. B Takoil cuTyaluu Ba)KHOCTh (PU3UYECKON KYIBTYpHl U
3I0pOBOIr0 00pa3a >KU3HU ISl MOJACPKAHUS ICUXUYECKOT0 U (pu3ndeckoro dJaro-
MOJTy4Hs JIIOe He MOXKET OBITh nepeorieHeHa. Pu3nueckas akTUBHOCTh TOMOTaeT
YMEHBIIUTh PUCK PA3BUTHUS CEPACUHO-COCYTUCTHIX 3a00JI€BaHUM, T1abeTa u IPyrux
oonesneir. Kpome Toro, ¢usmueckas KyJabTypa CHOCOOCTBYET CTPOUTEIBCTBY
KOCTEd M MBI, YJIYYUIEHUI0O UMMyHUTeTa. lLlenb cTaTeu 3aKirodaercs B
MPEACTABICHUM YUTATENI0 OCHOBHBIX AaCIEKTOB, KOTOPBIE NENAIOT (PU3KYIbTYpPY
BaKHBIM KOMIIOHEHTOM 3JI0pOBOro 00pasa >KM3HHU M €€ BIIMAHMS Ha OOILECTBO.
Cratpsl paccuWTaHa Ha IIMPOKYIO ayAUTOPUIO, BKIIFOYAS YUYUTEIEH, pOAUTENEH,
CHOPTCMEHOB M BCEX 3aMHTEPECOBAHHBIX B MPOABMKEHUU 310pPOBOro oOpasza
KHU3HU. B cratbe Mbl monpodyeM pa3o0paTbes ¢ CIEAYIOIUMU BOIPOCAMU:

1. KakoBa ponb (puzmyeckoil KyJbTypbl B MOJEPKaHUU 3/I0POBbs U OJ1aro-
MIOJIyYHs YeJIOBEeKa?

2. Kak ¢u3nueckasi akTUBHOCTh BIIUSIET Ha IMCUXWYECKOE COCTOSIHHE WHIM-
Buaa?

3. Uro Takoe 310pOBbIil 00pa3 )KM3HU, U KAKOBO €ro 3HaueHue Ji1st oduiecTa?

4. Kakue couuanbHble MpoOJieMbl MOKHO MPEOJIOJIETh C MOMOIIbIO (U3H-
YEeCKOM KyJIbTYpHI U criopra?

B3aumMocBs3p Qu3nueckoil KyJabTyphbl U 310pOBOro o0pa3a >KU3HH B COBpE-
MEHHOM OOILIECTBE MMEET Ba)KHOE 3HAYEHME, TaK KakK MOJYEPKUBAET HEOOXOIHU-
MOCTb TOHMMaHUS U CO3HATEIBHOTO TPUMEHEHHSI 000X aCMEKTOB IS TOCTHKEHUS
BBICOKOTO YPOBHSI (PU3MUECKOr0 W Tcuxuueckoro Omarononyuusi. CoriacHo
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Bcemupnoii opranuzanmu 3apaBooxpanenus (BO3), Henocratounas ¢usnueckas
AKTUBHOCTbD SIBJISICTCS OJHUM M3 HanOoJIee 3HAYMTEIbHBIX (PaKTOPOB pHCKa 3a0o0J1e-
BaHUI U CMEPTH B Mupe. B To e Bpemsi, 310pOBbIii 00pa3 KU3HU — 3TO KOMILJIEKC
MIPUBBIYEK U MOBEJEHUS, CIIOCOOCTBYIOIIMX MOAIECPKAHUIO PUINYECKOTO U MCUXHU-
YeCKOro 0J1aromnoixy4us yejaoBeka.

®duznueckass KyJIbTypa U 3J0pOBbIA 00pa3 KU3HU — ATO BAKHBIE ACTIEKTHI
HalIero CyIIEeCTBOBAHMUS, KOTOPbIE BIMAIOT HAa Ka4yeCTBO HAIEH >KU3HU U 0OlIee
¢usnueckoe cocrosinue. Gusnueckas KyJabTypa — 3TO MPOILECC YKPETUICHUS Tea C
MOMOILBIO PA3JIMYHBIX BUJIOB TPEHUPOBOK U JIeATeIbHOCTU. OHA MOKET BKJIIOUYATh
B c€0s CIIOPTUBHBIE 3aHATHS, THUMHACTUKY, TJIABAHUE UITH TIPOCTO AKTUBHOE OT/IBIX.
duznueckas KyJIbTypa 00bIYHO MOAPA3yMEBAET Pa3BUTHE MYCKYJIATyphl, yiIydlle-
HUE CEpJECYHO-COCYAUCTON CHCTEMBbI M TOBBIIIEHHWE TMOKOCTH. 370pOBBIN 00pa3
KU3HU — 3TO COBOKYITHOCTh MPUHIUIIOB NMUTAHUS, TPEHUPOBOK, OT/AbIXa U IICHUXO-
JIOTUYECKOT0 COCTOSHUS 4YesioBeKa. OH MOKET BKJIIOYaTh B ce0s NPaBUIIBHOE
MUTaHUE C BRICOKMM YPOBHEM TMHINEBBIX BOJIOKOH, OEITKOB 1 MUHEPAJIOB; PETYJIsAp-
Hble (PU3MYECKHE HArpy3KH; JOCTATOUYHBIA OTABIX M XOPOLIEE MCUXOJIOTUYECKOE
coctosinue. O0e 00JlacTH UIPalOT BaXHYIO pOJiIb B MOAJIEPAKAHUU XOPOIIETO
3I0POBbS M MPEOTBPAILICHUS PA3TUYHBIX 3a00JIEBaHUM.

Hcropust pa3BUTHSA OTHOILIEHUS MEXY (PU3UUECKOUN KYJIbTYPOil U 3J0POBBIM
0o0pa3oM KHU3HU MOXKET OBbITh MPOCJIEKEHAa Ha MPOTSHKEHWH MHOTHX CTOJICTHH.
duznueckas KyJabTypa U 30pOBbIi 00pa3 )KM3HU UMEIOT TECHYIO CBSI3b, KaK B IIJIaHE
pa3BUTHSI COOCTBEHHBIX NUCIUILINH, TaK M BIUSHUS Ha OOIMIECTBO W WHIWBHJIOB.
Cpennue Beka: M3HauanbHO (u3myeckas KyJabTypa OblUla YacThIO €XKEIHEBHOMN
KU3HU MHOTUX JIFO/IE, 0COOEHHO KPECThsIH, KOTOPbIE ObUTH BBIHYXAEHBI pad0TaTh
(bu3HYECKH TKEIBIMUA KPYTIOCYTOYHBIMU 3aHATUAMHU. B TO BpeMst 310pOBbIi 00pa3
KU3HU OBLJT HEOTHEMIIEMOM YaCThIO CYIIECTBOBAHUS — JIFOIM MTUTAIHUCH IPOYKTaMU
CBOET0 XO35MCTBA, a UX JIOM IIPEICTaBIIsI COOOM €CTECTBEHHBIN COCY U3 JepeBa U
rHbl. B niepuon Peneccanca ¢u3ndeckas KyJiabTypa cTajga Ba)KHEE B KauecTBE
cnoco0a NoJIIepKaTh 310pOBbE, KPacoTy U ycrex. [[aHCHOHBI, KOTOpbIE NOSIBUIUCH
B Utanuu u cranu nentpamu o0ydeHust pu3ndeckor KyiabType. B aTo BpeMs Hauan
pa3BUBATHCA 3J0OPOBBIN 00pa3 )KU3HU KaK KOHLIETILIHS, KOTOpas BKIItoYasa He TOJIBKO
(Gu3HYECKyI0 aKTHBHOCTH, HO TaK)KE MPABUILHOE MUTAHUE, TOCTATOUYHBIA OTIBIX U
IyXOBHYIO cocrtaBisonryto. C paszsutuem obimiectBa B nepuoj [IpocsernieHus
Hayaju IPOBOJIUTHCS MEPBBIE CIIOPTUBHBIE TYPHUPHI U UTPBI, KOTOPBIE O0BEAUHSIN
mo0uTenet GU3NIecKoi KyabTyphl U3 PA3IMYHbBIX CTpaH. B 9TO Bpems MOSBIINUCH
Takhe BUJbI CIIOPTAa, KaK aTJIeThKa, rpediid U IUIaBaHUe, KOTOPhIE CTalld 0c000
MOMYJISIPHBIMU OJIarogapsi CBOEH CBSI3U C 3JI0POBbEM M KpacoToil. B pesynbrare
UHyCTpUATIN3alliK JIOJU CTaId MeHee (DU3MYECKHM aKTUBHBIMU, YTO MPHUBEIO K
pocTy 3a001eBaeMOCTH W TPOOJEeM €O 310pOBbeM. B TO ke BpeMsi, 3HaUCHHE
3I0pOBOr0 00pasza XHU3HU CTalo emnie Oojiee 3aMETHBIM, M Hayalld MOSBIATHCA
NepBbl€ OpraHU3allMy, 3aHUMAIOLIMEcs MNponaraHjgofd (pU3M4YecKoll KylbTyphl H
cnopta. Ha cerogusimamii 1eHb B3aWMOCBS3b MEXKIY (PU3NUECKON KyIbTYpOH U
3I0POBBIM 00Pa30M KU3HU SABJIsIETCS O0Jiee MOHUMAaeMOM, yeM Korjaa-imdo. Muorue
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MCCJIEI0BAHMS MOJITBEPAKAAIOT MOJIOXKUTENIbHOE BIUSHUE aKTUBHOTO 00pa3a sKU3HU
Ha MCHUXHYECKOE COCTOSHHME, MMMYHHYIO CHCTEMY U oOlee 01aromnoiydue 4esno-
Beka. COBpEeMEHHbIE TEXHOJOTUU M PA3BUTHE MEAMIIMHBI TAKkKe CIOCOOCTBOBAIHU
pacupoCTpaHEHUIO 3I0POBOr0 00pas3a >KM3HU cpeau HacelneHus. PU3KyIbTypa U
CIOPT CTAHOBSTCS JOCTYIMHBIMU JJisi OOJBIIEro YHcia JitoJed Onarogapsi pasHo-
o0Opa3nio BUJIOB 3aHATHI, HHTEPHET-PECypcaM U MPUJIOKEHUM, a TaK)Ke pa3BUTHEM
butHeC-uHAYCTpUH. B 11€710M, HCTOPHS pa3BUTHS OTHOIIEHUN MEXAY (PU3HUECKOM
KyJbTYpPOIl U 370POBBIM 00pa3OM >KM3HH IMPOCIEKUBAET MYTh OT TPATUIIMOHHBIX
3aHATUI 10 COBPEMEHHOIO MOHMMAaHUSl BA)KHOCTH AKTUBHOTO CTHJIA KU3HM IS
noepKaHus 310pOoBbs. Mbl BUAMM, KaK O0IIECTBO MEHSJIOCH C TEUEHUEM BPEMEHU
U KaKuM 00pa3oM 3TH KOHUEMUIUU aAalTHPOBAIUCH K HOBBIM yCiOBHAM. CeroaHs
dbu3nyeckas KyJbTypa U 3JI0pOBBIH 00pa3 >KM3HU CTAHOBSITCS BCe 00jIee BaXKHBIMHU
JUIsL JIIOJIed pa3HbIX BO3PACTOB, COIMAIBLHOTO MOJOXKEHUS U Tpodeccuil. ITo
MPOUCXOAMUT Onarofaps MOHUMAHHUIO MPEUMYIIECTB (PU3UYECKOW AKTUBHOCTH WU
XOpOLIero MUTaHUS JUIS TCHUXUYECKOro M (U3MyYecKoro 3710poBbsi. KonewHo,
CYILIECTBYIOT BBI30BbI, CBS3aHHBIE C PACIPOCTPaHEHHEM O(UCHON padOThl, TOCTO-
SHHOT'O MCIIOJb30BAHMS KOMIIBIOTEPA U TEXHOJIOTHI, KOTOPhIE MOT'YT IPUBECTH K
HEAKTHUBHOCTH U OCIA0JIEHUIO (PU3NUECKOTO COCTOSHUS.

B3anmMocBs3b (pu3nMUecKoil KyJIbTypbl W 3J0pOBOr0 0o0pa3za >KU3HH HMEET
MHO’KECTBO MOJIOXKUTETIBHBIX aCIIEKTOB, KOTOPBIE BIMSIOT Ha OJ1aromnoiay4ue 4yesno-
BeKa Kak (PU3NYECKOro, Tak U Ncuxuueckoro. HekoTopelie U3 3THX acleKTOB:

1. TToBbiienne nMMyHuTETa: PerynspHas 3aHATOCTh CHOPTOM U pa3HOOOpPa3-
HBIM JIBH’KCHUSIMHA TIOMOTAET YKPEIUIATh UMMYHHYIO CUCTEMY, YTO CHHYKAET PUCK
3a00J1€BaHUH U TIOBBILLIAET COMPOTUBIISIEMOCTb.

2. Ynyumenue HacTpoeHus:: PU3nUecKasi akTUBHOCTD BBI3bIBAET MPOLYKIUIO
SHAOP(UHOB — TOPMOHOB CYACThs, YTO MPUBOAUT K YMEHBIICHHIO CTpecca M
MOBBIILIEHUIO CAMOOLEHKH.

3. Vkperuienne Kocted ¥ MbII: PerynspHble TPEHUPOBKU CIOCOOCTBYIOT
Pa3BUTHIO U YKPETUIEHUIO MBIIIII.

4. IoBeimeHre Gu3nyecKor MoAroToBieHHOCTH: CUIIBHOE TEJI0 MOXKET OoJiee
3 (HEKTUBHO CHPABIATHCSA CO BCEMHU MOBCEIHEBHBIMU (DU3NYECKUMU HArpy3KaMu,
YTO CHMYKAET PUCK TPABM M MOBBIIIAET KAYECTBO KU3HU.

5. VYnydiieHwe caMOAMCUUIUIMHBL PeryisipHble TPEHUPOBKU ITOMOTarOT
pa3BUBaTh JUCUUIUIMHY U OTBETCTBEHHOCTD, YTO CKAa3bIBAETCS HA APYIHX aclEKTax
KU3HU, TAKUX KaK paboTa i oOpa3oBaHHE.

6. IloBbllIeHHE CaMOOLICHKU: YCHeXH B (PU3MYECKON KyJIbType MOTYT
MOBBICUTh CAMOOIIEHKY M YBEPEHHOCTH Iepes cO00H, UTO UMEET IMOJIOKUTEIHHOE
BJIMSIHUE Ha 00IIee TICUXO0JI0THYECKOE COCTOSTHUE YEJIOBEKa.

7. ConnanbHasi aKTUBHOCTB: [ pyIIOBbIE TPEHUPOBKHU U CHOPTUBHBIE 3aHATHS
MOTYT IIOMOYb YCTAHOBUTH HOBBIE COL[MATIBHBIE CBS3H, YTO MOJOKUTEIBHO BIUSIET
Ha 00IleHrE C APYTUMH JIFOJIBMH U MOJACPKAHUE APYKECKUX OTHOUICHH.

Kak u monoxuTenbHbIE aCMEeKThl, B3aUMOCBS3b (PU3NUECKONW KyIbTYyphl U
3I0pOBOTr0 00pa3a >KU3HU MOKET UMETh U OTPUIIATEIIbHBIE CTOPOHHBI.
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1. Pannue TpaBmbl: HempaBuiibHbIE TPEHUPOBOYHBIE METOJIBI WIIH Ype3Mep-
Hasl Harpy3Ka MOT'YT MIPUBECTH K PAaHHUM TPaBMaM U JIOJTOCPOYHOU moTepe PpyHK-
[[UOHAJIbHBIX BO3MOYKHOCTEN OpraHu3mMa.

2. OOyuenue [uisi TpaBMbl: HenpaBuiabHOE BBINOJHEHUE YIPAXKHEHUN WA
ype3MepHasi Harpy3ka MOXKET IMPUBECTH K MNOBTOPSIOUIMMCS TpaBMaM, 4YTO B
KOHEYHOM HUTOT€ MPUBENET K CEPbE3HBIM MOCIEICTBUIM.

3. 3noynorpebnenue ponuHroMm: HekoTopble CHOPTCMEHBI M JIFOOMTENN
MOTYT 3JIOYHOTPEOJIATh JEKapCTBEHHBIMU IIpeNapaTaMu, HaJesCh YIYUIIUTh CBOU
pe3yibTaThl B TPEHUPOBKAX WJIM COPEBHOBAHUAX. OJTO MOXKET IPUBECTH K
Cepbe3HBIM MpOobIJIeMaM C OOIIEHNUEM U 3aKOHOM, a TAK)KE PUCKY ISl 3/10POBBL.

4. OrpanuuyeHue BpEeMEHHM Ha JApPYTrHe acleKkThl ku3Hu: HexoTtopwie nroau
MOTYT TPEXJE BCETO COCPEIOTOUYUTHCS Ha (PU3NYECKOW KyJIbTYpe U 37J0POBOM
oOpase JKU3HHU, OTEPSIB UHTEPEC K APYTUM BaKHBIM YaCTSM CBOEH JKHU3HH, TAKUM
Kak paboTa WA CEMbS.

5. Tlcuxonornyeckue mnpoOiembl: HekoTopble IO MOTYT HCHBITHIBAThH
CTEp’KEeHb OECIMOKOWCTBA U CTpecca M3-3a CBOMX TPEHUPOBOYHBIX MPOrpamm, YTO
MOJKET IPUBECTU K PA3BUTHUIO JEMPECCUU HIIU APYTUX MCUXOJOTUIECKUX MTPOOIEM.

6. ConmasibHoe NaBieHHe: B HEKOTOpBIX Cilydasx COLHUAIbHBIC OKUIAAHMS
MOTYT OBITh BBICOKMMH, YTO CO3/1A€T JIONOJHUTEIBbHOE CTPECC U TICUXOJIOTNYECKOE
HanpspKeHUe JUIsl JII0e, KOTOpbIe CTaparoTcsl MO KUBaTh 30POBBIA 00Opa3
KU3HU.

7. Ycranoctb: MHOrIa 4eoBEK MOXKET MEPErpyk aTbCsl TPEHUPOBKAMU WIIH
JAPYTMMH aclieKTaMU 3/10pOBOTO 00pa3a >KU3HH, YTO MPUBOAUT K YTOMJICHUIO U
CHIKEHUIO 3(DPEKTUBHOCTU (PU3NUECKON KYJIBTYPhI U 00111€T0 0JIaronoIyqusi.

Pexomenaanmun. B nepByto oudepenp HE0OXOAMMO OOpaTUTh BHUMaHUE HA
MOBBIIICHHE OCBEIOMJICHHOCTH OOIECTBA O 3HAYEHUU (PU3MYECKON KyJNbTYphI U
3I0POBOTO 00pa3a KU3HU

1. Co3manne wuH(OpPMALMOHHBIX KamraHui: OpraHus3oBaTh pEryJsipHbIE
MH(pOpMaIMOHHbIE KaMIIAaHUHM B CPEJCTBAX MAacCOBOM MH(OpMaLMU, COLUUATIBHBIX
CeTsIX W APYrux miargopmax, KOTOpble AEMOHCTPUPYIOT MpeuMyllecTBa (u3u-
YECKOU KYJIbTYPHI M 3T0POBOT0 00pa3a >KU3HHU.

2. OpranuzoBatb Mepomnpustus: IIpoBoauTh MacTep-Kiacchl, TPEHHUHIH,
CEMHUHAapbl U Jpyrue coObITHsI, HAIIPaBJICHHbIE HA MOBBIIIEHUE OCBEIOMIEHHOCTH
oO11ecTBa 0 3Ha4YeHUM (PU3HYECKON KYJIBTYPhI U 30pOBOTr0 00pa3a KU3HH.

3. Pa3zButue naptHepctB: COTpyJHHUECTBO ¢ 00pa30BaTEeIbHBIMU yUPEKIe-
HUSIMU, KOMIIAHUSIMH U IPYTUMU OPTaHU3AIMSIME ISl TPOJBUKCHHSI HHPOPMAITIH
0 BaXHOCTHU (PU3NUYECKON aKTUBHOCTH U OJIarONPUSITHOM 00pa3e xKU3HHU.

4. Ilponaranya ycrexos: JleMOHCTpalus MPaKTHYECKUX IPUMEPOB U Pe3yilb-
TaToOB, JOCTUTHYTBHIX JIOJbMU Onarojaps (pU3MYECKON KyJIbType U 340POBOMY
o0pasy *KU3HH, TOMOXKET IM0Ka3aTh COLUAIbHBIM IPYIIIaM, YTO 3TH MPAKTUKU MOTYT
MIPUHECTH UM JTUYHBIE BBITOIBI.

5. KonnexruBHoe yyactue: Opraan3oBarb KOMaHIHBIE 3a4ETHI 1 MEPOITPUS-
TUS, TA€ JOAU OyIyT yd4acTBOBaTh BMECTE C KOJJIETaMU WIM WIEHAMH CEMbU B
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(bu3MYeCKUX YIPaXKHEHUSIX WM COPEBHOBAHUAX. DTO TOMOKET PUBJIEYb OOJIbIIEE
KOJIMYECTBO JIFOJIEN U IOBBICUTh HHTEPEC K AKTUBHOMY 00pa3y KU3HH.

6. Co3ganue oOmiecTBeHHbIX Ipynn: OO0pa3oBaHUE MECTHBIX KIyOOB, rpymni
WM accouuanui, KoTopble OyAyT 3aHMMATbCsl MPOIAraHiol 340pOoBOTrO oOpasza
KU3HU U PU3NYECKON KyJIbTYPBbl CpeI HACEICHMUS.

7. Ilopnepxxanue natepeca CMU: PaclimpuTh COTpYJHUYECTBO C )KypPHAIUC-
TaMU U PEIaKTOPaMH, YTOOBI OHU MUCATH O IPEUMYIIECTBAX PUINUECKON KYIbTYPHI
U 37I0pOBOT0 00pasa >KU3HU B CBOMX MTyOJIMKAIUSX.

8. BHenpenue nporpaMm B 00pa3oBaTelibHBIX YupexkaeHusax: Pazpadorate u
BHEJPUTH 00pa30BaTeIbHbIE IPOrPAMMBI, KOTOPbIE Oy 1y T BKIIOYATh B C€0sI 3aHATUS
o (U3UYECKON KyJIbTYpE U 3I0pPOBOMY 00pa3y >Ku3HHU. Takue nmporpaMmmbl MOTYT
OBITh BHEJPEHBI BO BCE YPOBHHM OOpa30BaHMs, HaYMHAas C IIKOJBHBIX KJIACCOB JI0
BBICIIMX Y4€OHBIX 3aBEICHUH.

9. ITpoBoauTk uccnenoBanusa: OpraHu30BaTh U NPOBOAUTH HAYYHBIE U3bICKA-
HUS, KOTOpbIE OYIyT OlleHUBaTh 3()(HEKTUBHOCT PA3IMYHBIX METOIOB IOBBIIIECHHUS
OCBEJIOMJIEHHOCTH OOIIECTBAa O 3HAYEHHHM (PU3UYECKOW KYJIBTYpbl M 370pPOBOTO
oOpa3a >Xu3HU. Pe3ynpTaThl TAKUX UCCIEOBAHUI MOTYT OBITH UCIIONB30BAHbI JJIs
YIIYUIIIEHUs] CTPATErHH MpONaraHibl.
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Annotatsiya. Ushbu maqola, biologik faol moddalar — moddalar almashinuvining
regulyatorlariga bag ‘ishlangan bo ‘lib, unda fermentlar, gormonlar, vitaminlar va mineral
moddalar to ‘g ‘risidagi ma’lumotlar batavsil yoritilgan.

Kalit so‘zlar: biologik faol moddalar, fermentlar, gormonlar, vitaminlar, mineral modda-
lar.

Annomauun. Jlannas cmamoes noceéaujeHa OUOIOSUHECKU AKMUBHLIM Belecmeam —
peayasimopam 0OMeHa geujecms, 6 KOmopoi noopoOHO pacKkpvlma uHgopmayus o epmenmax,
20PMOHAX, BUMAMUHAX U MUHEPATbHBIX 8EUYeCBAX.

Knroueswvte cnosa: buonocuuecku akmugHvle ewecmad, hepmenmsl, 2OpMOHbL, GUMAMU-
Hbl, MUHEPAIbHble 8euecmad.

Annotation. This article is devoted to biologically active substances — metabolic
regulators, which provides detailed information about enzymes, hormones, vitamins and minerals.

Key words: biologically active substances, enzymes, hormones, vitamins, minerals.

Fermentlar. Organizmning turli funktsional holatlarida skelet muskullaridan
va boshqa to‘qimalardan qonga o‘tadigan to‘qima fermentlari sport diagnostikasida
o‘ziga xos muhim ahamiyatga ega. Bunday fermentlarni hujayra yoki indikator
fermentlar deb ataladi. Ularga aldolaza, katalaza, laktatdegidrogenaza, kreatinkinaza
va boshqalar kiradi. Ayrim hujayra fermentlari uchun, masalan, skelet muskul-
larining laktatdegidrogenazasi uchun bir necha formalari (izofermentlari) borligi
xarakterlidir. Qonda indikator fermentlarini yoki ularning ayrim izoformalarini
paydo bo‘lishi to‘qimalarning hujayra membranasining o‘tkazuvchanligini buzilishi
bilan bog‘liq. Bunday holatdan sportchining funktsional holatini biokimyoviy
nazorat qilishda foydalanish mumkin.

Sport amaliyotida qonda biologik oksidlanish jarayonining fermentlari, ya’ni
glikolizning fermenti — aldolazani, vodorod peroksidini qaytarilishini amalga
oshiradigan ferment — katalazani faolligini aniqlaydi. Jismoniy yuklamalardan keyin
ularning qonda paydo bo‘lishi jismoniy yuklamani noadekvatligini, toligishning
rivojlanishini ko‘rsatkichlari hisoblanadi, ularning qonda yo‘qolib ketish tezligi esa
organizmning tiklanish tezligidan dalolat beradi.

Bajarilgan jismoniy yuklamalardan so‘ng qonda gandaydir to‘qima uchun
xarakterli bo‘lgan kreatinkinaza, laktatdegidrogenaza fermentlarining ayrim
izofermentlari paydo bo‘lishi mumkin. Jumladan, uzoq vaqt davom etgan jismoniy
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yuklamadan so‘ng sportchilarning qonida skelet muskullari uchun xarakterili
bo‘lgan kreatinkinazaning izoformasi paydo bo‘ladi, miokardning kuchli infarkt
vaqtida yurak muskuli uchun xarakterli kreatinkinazaning izoformasi paydo bo‘ladi.
Agar jismoniy yuklama to‘qimalardan qonga fermentlarning ko‘p miqdorini
o‘tishga olib kelsa va ular qonda dam olish davrida uzoq vaqt saqlansa, bunday holat
sportchining mashqlanganligini yuqori darajada emasligidan, balki organizmni
patalogiyaoldi holatidan dalolat beradi.

Gormonlar. Sportchining funktsional holatini biokimyoviy o‘rganish vaqtida
qonda gormonlarning miqdori yaxshi inforativ ko‘rsatkich hisoblanadi. Moddalar
almashinuvining har xil zvenolarini regulyatsiya qiladigan 20 dan ortiq turli
gormonlar aniglanadi. Qonda gormonlarning kontsentratsiyasi ancha past va
10 — 10! mol ] atrofida bo‘ladi, bu sport amaliyotida ana shu ko‘rsatkichlarning
keng miqyosda qo‘llanishini qiyinlashtiradi. Sportchilarni funktsional holatini
o‘rganishda qo‘llaniladigan asosiy gormonlar hamda ularning qondagi konsentra-
tsiyasi normada va standart jismoniy yuklamalar vaqtidagi o‘zgarishlarining
yo‘nalishi 1-jadvalda ko‘rsatilgan.

1-jadval
Jismoniy yuklamalar vaqtida qonda gormonlar kontsentratsiyasi
o‘zgarishining yo‘nalishi

Gormon Qonda Jismoniy yuklamalar vaqtida
kontsentratsiyasi, kontsentratsiya o‘zgarishining
ng/l yo‘nalishi
Adrenalin 0-0,07 1
Insulin 1-15 l
Glyukagon 70— 80 1
Somatotropin 1-6 1
AKTG 10 — 200 1
Kortizol 50 -100 1
Testosteron 3 — 12 (erkaklar) 1
0,1 - 0,3 (ayollar)
Estradiol 70 — 200 l
Tiroksin 50 — 140 1

Qonda gormonlarning miqdorini o‘zgarish darajasi bajarilayotgan yukla-
malarning quvvati va davom etish vaqtiga hamda sportchining mashqlanganlik
darajasiga bog‘liq bo‘ladi. Quvvati bir xil bo‘lgan ish vaqtida ko‘proq mashqglangan
sportchining qonida shu ko‘rsatkichlarning kamroq o‘zgarishi kuzatiladi. Bundan
tashqari, qonda gormonlarning miqdorini o‘zgarishi bo‘yicha jismoniy yuklama-
larga organizmning moslashishi, ular boshqarayotgan metabolik jarayonlarning
intensivligi, toliqish jarayonlarining rivojlanishi, anabolik steroidlar va boshqa
gormonlarning qo‘llanishi haqida fikr yuritish mumkin.

Vitaminlar. Siydikda vitaminlarni aniqlash sportchilarning salomatligini,
ularning ish qobiliyatini o‘rganadigan diagnostik komplekslarga kiradi. Sport
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amaliyotida hammasidan ko‘proq organizmning suvda eriydigan vitaminlar, aynigsa
C vitamini bilan ta’minlanganligini aniqlanadi. Siydikda vitaminlar organizm ular
bilan etarli darajada ta’minlangan vaqtda paydo bo‘ladi. Ko‘pgina ilmiy-tadqiqot
ishlarining ma’lumotlari bo‘yicha ko‘pchilik sportchilar vitaminlar bilan yetarli
darajada ta’minlanmagan, shuning uchun organizmda ularning miqdorini nazorat
qilish ovqat ratsioniga o‘z vaqtida tuzatish kiritish yoki maxsus polivitamin
komplekslarini gabul qilish yo‘li bilan qo‘shimcha vitaminlashtirishni buyurishga
imkoniyat beradi.

Mineral moddalar. ATF (adenozinuchfosfat kislotasi) resintezining kreatinki-
naza mexanizmida perefosforlanish reaktsiyalari vaqtida va boshga jarayonlarda
muskullarda anorgonik fosfat fosfor kislotasi (H3PO,) sifatida hosil bo‘ladi. Qonda
uning konsentratsiyasini o‘zgarishi bo‘yicha sportchilarda energiya bilan ta’min-
lashning kreatinkinaza mexanizmining quvvati hamda mashqlanganlik darajasi
haqida fikr yuritish mumkin, chunki anaerob jismoniy ishni bajargan vaqtda yuqori
malakali sportchilarning qonida anorganik fosfatni ortishi kamroq malakali
sportchilarning qonidagiga nisbatan ko‘p bo‘ladi.

© Boltobayev S.A., 2024
© Mirzayev S., 2024
© To‘ychiboyev M.U., 2024

YOSH AVLOD TARBIYASIDA JISMONIY TARBIYA VA SPORTNING
AHAMIYATI

Ismoilov Turobjon,
p.f.n., professor NamDU

Annotatsiya. Magolada o ‘sib kelayotgan yosh avlodni jismonan sog ‘lom, xar tamonlama
yetuk va barkamol inson qilib voyaga etkazishda jismoniy tarbiya va sportni ahamiyati ko ‘rsatib
berilgan.

Kalit so‘zlar: jismoniy tarbiya, sport, ommaviy sport, sog‘lomlashtirish, jismoniy
rivojlanish, jismoniy taryyorgarlik, jismonan sog ‘lom, yosh avlod, barkamol avlod.

Hukumatimiz rahbariyati tomonidan respublikamizda muntazam ravisgda
kelajagimiz egalari bo‘lgan yosh avlodni sog‘lom qilib tarbiyalash masalalariga
alohida e’tibor garatib kelinmoqda. “Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada
rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi garor, “O‘zbekiston Respublikasida
jismoniy tarbiya va sportni yanada takomillashtirish va ommalashtirish chora-
tadbirlari to‘g‘risida”gi va “2022 — 2026 yillarga mo‘ljallangan yangi O‘zbekiston-
ning taraqqiyot strategiaysi to‘g‘risida”gi farmonlar oldimizga qo‘yilgan vazifalarni
amalga oshirishda muhim ahamiyatga ega bo‘ldi [4; 5; 6].

Respublikamizning ertangi kuni va kelajagi uning gullab-yashnashi hamda
rivojlanishi asosan o‘sib kelayotgan yosh avlodning sog‘lom, har tomonlama yetuk
va barkamol insonlar bo‘lib voyaga yetishiga bevosita bog‘liqdir. Bu esa Vatanimiz

~ 106 ~



CEKLMA 3. HAYYHBIE OCHOBbI LIUPOBBIX M MH®OPMALIMOHHBIX TEXHONOMUH B dU3NYECKOM
BOCTWTAHUW U CTIOPTE

kelajagi bo‘lgan farzandlarimizning jismoniy, aqliy, ruhiy va ma’naviy kamol
topishi uchun qulay sharoitlar yaratishni taqozo giladi. Bu ishlarni amalga oshirishda
mustagqillikdan keyin gabul qilingan jismoniy tarbiya va sportga oid bo‘lgan bir qator
Qonun, Farmon hamda Qarorlar muhum ahamiyatga ega bo‘lib hisoblanadi.

O‘zbekiston Respublikasining “Kadrlar tayyorlash milliy dasturi” talablari
o‘quvchilarning yosh bilan bog‘liq barcha imkoniyatlarini hisobga olgan holda
ta’lim mazmuni va hajmini belgilash hamda ta’lim tashkilotlarining ijtimoiy
vazifasini ko‘zda tutib, avvalo, mamlakatimiz aholisining jismoniy, ruhiy, agliy va
ma’naviy salohiyatini rivojlantirish, jamiyatning madaniy, ahloqiy qirralarini
chuqurlashtirish, aholining yashash tarzini yaxshilashga qaratilgan. O‘quvchi-
yoshlarning umumiy jismoniy tayyorgarligi, jismoniy barkamollik va mustahkam
sog‘lig‘ini oshirishning samarali chora-tadbirlari jismoniy tarbiya vositalaridan
samarali va to‘laqonli foydalanish uchun shart-sharoit yaratishning muhim natijasi
hisoblanadi. Maktabgacha ta’lim yoshidan boshlab bolalarga o‘z sog‘lig‘i ustida
qayg‘urish madaniyatini o‘rgatib borish kerak. Bu narsa sog‘lom turmush tarzining
qanchalik muhimligini belgilab, o‘quvchi-yoshlarni muntazam ravishda jismoniy
tarbiya bilan shug‘ullanishga undaydi [1].

O‘zbekiston Respublikasining “Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida’gi
gonunining gabul qilinishi mamlakatimiz ijtimoiy-siyosiy, madaniy-ma’rifiy
hayotida muhim voqgea bo‘ldi. Bu qonun yurtimizda jismoniy tarbiya va sport
taraqqiyotining huqugiy asosini yaratdi. Bundan tashqgari Vazirlar Mahkamasi
tomonidan jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirishning asosiy yo‘nalishlariga oid
bo‘lgan yana bir qator hayotbaxsh garorlari millatimizning kelajagi yo‘lida qilingan
buyuk ishlarning mustahkam poydevoridir. Shular asosida shahar va gishloglarda
bugunga kelib ko‘plab zamonaviy sport inshootlarining qurilishi, qaytadan
ta’mirlanishi, zamon talablariga javob beradigan sport anjomlari bilan jihozlanishi
respublikamizda jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchilar sonining
ortishiga va sog‘lom turmush tarzining shakllanishida muhim omil bo‘ladi [2].

Davlatimiz va jamiyatimizning bugungi kuni, aynigsa, kelajagi uchun g‘oyat
muhim bo‘lgan sog‘lom va barkamol avlodni tarbiyalash vazifasi dolzarb masala-
lardan biri bo‘lib hisoblanadi.

Mamlakatimiz aholisini salomatligini yanada mustahkamlash maqgsadida
Prezidentimiz Sh.M.Mirziyoyev tomonidan “Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni
yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi qarori chiqdi. Mazkur qarorda
Respublikamiz aholisini barcha gatlamlari uchun jismoniy tarbiya va sport orgali
salomatliklarini mustahkamlashda sport turlari bilan muntazam shug‘ullanishlariga
imkoniyatlar talab darajada yaratilganligi batafsil yoritib berilgan [6].

Prezidentimiz Sh.Mirziyoyevning 2017 yil 7 fevraldagi 4947-sonli farmonlari
asosida “O‘zbekiston Respublikasini yanada rivojlantirish bo‘yicha Harakatlar
strategiyasi”da belgilab berilgan 5 ta ustuvor yo‘nalishlarni 4-ustuvor yo‘nalishi
“Ijtimoiy sohani rivojlantirish” bo‘lib, bunda o°sib kelayotgan yosh avlodni barka-
mol insonlar qilib tarbiyalashda jismoniy tarbiyadan unumli foydalanish masala-
lariga alohida e’tibor berilgan.
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“O‘zbekiston Respublikasini yanada rivojlantirish bo‘yicha Harakatlar strate-
giyasi to‘g‘risida”gi farmonining yoshlarga oid davlat siyosatini takomillashtirish
yo‘nalishida:

jismonan sog‘lom, ruhan va aqlan rivojlangan, mustaqil fikrlaydigan, Vatanga
sodigq, qat’ily hayotiy nuqtai nazarga ega yoshlarni tarbiyalash, demokratik
islohotlarni chuqurlashtirish va fugarolik jamiyatini rivojlantirish jarayonida
ularning ijtimoiy faolligini oshirish;

yosh avlodning ijodiy va intelektual salohiyatini qo‘llab-quvvatlash va
ro‘yobga chiqarish, bolalar va yoshlar o‘rtasida sog‘lom turmush tarzini
shakllantirish, ularni jismoniy tarbiya va sportga keng jalb etish;

yoshlarga oid davlat siyosatini amalga oshirishda davlat hokimiyati va
boshgaruv organlari, ta’lim muassasalari, yoshlar va boshga tashkilotlarning
samarali faoliyatini tashkil etish kabilar belgilab berilgan [3].

Bugungi kunning dolzarb va kechiktirib bo‘lmaydigan vazifalaridan biri
ishlab chigarish korxonalarida, ta’lim muassasalarida, oilalarda, mahallalarda,
ommaviy sportning sifatiga va samaradorligiga e’tiborni oshirish bilan shug‘ul-
lanuvchilar sog‘ligini yanada mustahkamlashdan iboratdir. Bu vazifalarni amalga
oshirishda prezidentimiz tomonidan ishlab chiqilgan yoshlar ma’naviyatini
yuksaltirish va ularning bo‘sh vaqtini mazmunli tashkil etish bo‘yicha 5 ta muhim
tashabbusni hayotga tadbiq etilishi katta ahamiyatga ega bo‘ldi.

Foydalanilgan adabiyotlar royxati

1. V36exucron Pecrry6muxacunnnr “Kanpnap Taitépnamt Mumii nactypu”. Maspudar. —
Tomxkent, 1998. 1 anpen.

2. V36exucron Pecriy6mukacuamar «KucMonmii Tap6us Ba CHOPT TyFpucHaa»nTu Kornynu
(2015.04.09). Xank cy3u. — Tomkent, 2015. 5 ceHTS0p.

3. V36exucron Pecry6mukacu ITpesumenTHHUHET “Y36ekucToH Pecry6nukacuuu sHana
PUBOXUIAHTHpHUIIT OVyitmdya Xapakariap crpaTerwsacu Tyrpucuga th Dapmonn. — ToImIKeHT:
“Anonat”, 2017. - 112 0.

4. V36exucron PecryOmukacu [Ipesunentuaunr “Y36exncton PecyGnukacuma KHCMO-
HUM TapOMsg Ba CHOPTHU SHAJAAa TAKOMWJIAIITHPUII Ba OMMAJAIITHPHUIN Yopa-TaaOHpiapu
Tyrpucuna’ru @apmonun. — Tomkent, 2020 iinn 24 suBapp, [1D-5924.,

5. V36exucron PecrryGmuxacu [Ipesuaentununr <2022 — 2026 fiumiapra My hKalIaHraH
SIHrU Y36eKHCTOHHIHT TapaKKUET cTpaterusicn Tyrpucnaa’’tu ®apmonn. — Tomkent, 2022 it
22 suBaps, [1P-60-con.

6. V36ekucron PecryGmukacu IlpesumentuHuar “YKucMonmii Tap6us Ba OMMAaBHii
CIOPTHHM $HAJla PUBOXJIAHTUPUILI 4dopa-Taadupnapu tyrpucuaa’ru Kapopu (2017. 3 wuroHs).
V36ekucron Pecniy6iankacy KOHYH Xyxokatiaps Tymamu Ne 23. — Tomrkenrt, 2017 it 12 uioHs.

© Ismoilov Turobjon, 2024

~ 108 ~



CEKLMA 3. HAYYHBIE OCHOBbI LIUPOBBIX M MH®OPMALIMOHHBIX TEXHONOMUH B dU3NYECKOM
BOCTWTAHUW U CTIOPTE

TENNIS SPORTIDA MUSOBAQA TASHKILLASHNING
MEXANIZMLARI VA AUTOTRENING FORMLALARI

Norqulov Shovkat Turg ‘unbayevich,
Guliston Davlat Pedagogika institute
Pedagogika fakulteti dekani, dotsent
norqulovshovkat86@gmail.com
Xakimova Ulbo ‘sin Jahongir qizi,
Guliston Davlat Pedagogika institute

Annotatsiya. Ushbu magolada tennischilarga musobaga oldidan autotrening formlalari,
ishontirish va tiklantirish mashqlarini o ‘rgatishning usullari hamda amaliy tavsiyalari bayon
etilgan.

Kalit so‘zlar: autotrening, razminka, trener, realibitatsiya, geym, taybreyk.

Tennisga xos musobaga faoliyati — bu bir yoki ikki tennischining shunday
sonli raqib yoki ragiblariga nisbatan rasmiy qoidalarga muvofiq keskin ragobat
ostida amalga oshiradigan jismoniy, texnik-taktik, psixologik va intellektual xatti-
harakatdir. Mazkur jarayonning har bir lahzasi, geymlari, setlari va “taybreyk’larida
foydali natijaga erishish ustuvor jihatdan tennischi yoki tennischilaming fagat
o‘zlariga bog‘liqdir. O‘zga sport o‘yinlari bo‘yicha o‘tkaziladigan musobaga
uchrashuvlarida trener o‘z o‘yinchilariga nafaqgat tanaffuslarda yoki majburiy
to‘xtalishlarda ko‘rsatmalar berishi mumkin, balki uchrashuv davomida ham
ularning xatolarini tuzatish, yangi rejani qo‘llash, taktik harakatlarini o‘zgartirish
bo‘yicha muvofiq maslahat va tavsiyalar berishga haqglidir. Lekin, tennis
musobagalarida bunday imkoniyatlar trener uchun chegaralangan.

Tennisda barcha taktik-strategik ko‘rsatmalar, raqib imkoniyatlari va takti-
kasi, uning zaif jihatlari va sir-asrorlari haqidagi yo‘l-yo‘riglar asosan musobaqa
oldidan beriladi. Demak, tennischi uchrashuv davomida ragibga garshi rejalashti-
rilgan taktik-strategik faoliyatini shaxsan o‘zi boshqaradi. Buning uchun tennischi
uchrashuvda ragobatlashadigan raqibi haqida mumkin qadar ko‘proq ma’lumotga
ega bo‘lishi kerak. Raqibning zaif jihatlarini bilishi, ularga qarshi ijro etiladigan
harakat usullarini loyihalashtirishi va amalga oshirish choralarini ko‘rishi, o‘z
kamchiliklarini esa oshkor qilmaslik yo‘llarini aniq tasavvur qilishi lozim. Qisqa
muddatli to‘xtalishlarda tennischi o‘z raqibining navbatdagi qarshi xatti-harakati,
qo‘llashi mumkin bo‘lgan texnik-taktik usulini bashorat asosida aniglashga intilishi
va ularga qarshi ijro etiladigan o‘z usullarini fikran idrok qilishi, agar bashorat
natijasi asl vaziyatga mos kelsa, shu rejalashtirilgan usul yoki usullami unumli
amalga oshirishi muhim ahamiyat kasb etadi.

Uchrashuv oldidan yoki uchrashuv davomida tennischida gator salbiy holatlar
yuzaga kelishi mumkin. Jumladan, ortigcha hayajonlanish, xavotirlanish, qo‘rquv
alomatlarini paydo bo‘lishi, tushkunlikka tushish kabi holatlar ustunligi bilan
jangovor holat ustunligi o‘rtasidagi muvozanat u yoki bu tomonga o°zgarib turishi
mumkin. Ta’kidlash muhimki, salbiy holatlar ustunligi yuzaga kelganda, aksariyat
xotirani pand berishi (eslab qolish qobiliyatining zaiflashishi), diggatni “bo‘ysun-
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masligi”, vaziyatni idrok qilishni “loyqalanishi”, hissiyotni o‘tkirsizlanishi va
irodani zaiflashi ro‘y berishi mumkin. Bunday vaziyatlarda zukkolik, “makkorlik”,
topqirlik, uddaburonlik va vaziyatni aniq tasavvur qilish xislatlari ham oz salohiya-
tini yo‘qotadi. Boshqa bir vaziyatlarda tennischida jazava va talvasaga tushish,
jahlni yuzaga kelishi, manmanlik, raqibni mensimaslik, undan o‘zini yuqori qo‘yish
holatlari ham wvujudga kelishi mumkin. Bunday vaziyatlarda tennischida bir
qarashda faollik yuqori bo‘lsada, nazorat sifati kamayib ketadi, harakatlar vaziyatga
muvofiq bo‘lmaydi. Musobaqaoldi va musobaqa uchrashuvlari davomida ro‘y
berishi mumkin bo‘lgan bunday holatlarda tennischi 0‘z-0‘zini qanday boshqarishi
mumkin degan savol tug‘iladi. Mutaxassis olimlaming fikriga ko‘ra, musobagaoldi
vaziyatlarda va uchrashuvlar davomida yuzaga keladigan bunday salbiy holatlar
ustuvor jihatdan “autotrening” ya’ni xayolan mashq qilish, o‘zini ishontirish mashqg-
formulalaridan foydalanish o‘ta samarali natija berar ekan.

Musobagaoldi vaziyatlarida qo‘llaniladigan “autotrening” formlalari
“Tinchlantirish” formulasi: - chuqur nafas olish — kuchanish — mushaklarni
taranglashtirish va keskin bo‘shashtirish — “siltab” nafas chiqarish; - chuqur nafas
olish — nafasni saqglash va keskin nafas chiqarish; - chuqur nafas chigarish — nafasni
saglash va chuqur nafas olish; - 5 — 6 marta chuqur nafas olib, chuqur nafas
chigarish. “Ichki” so‘z bilan takrorlanadi: - ichki organlarim va mushaklarim
“tozalandi”, “yengillashdi”; - o‘zimni yengil xis gilyapman; - hayajonlanish,
xavotirlanish, titroq alomatlari yo‘qoldi; - yod xayollar yo‘qoldi; - nafas olishim
ravon, yuragim osoyishta ishlayapti; - tanamda, mushaklarimda kuch yig‘ilmoqda;
- yaxshi dam oldim, musobagaoldi razminkasiga shayman; - razminkada tanam,
ruhim va mushaklarim maksimal tozalanadi, kuchim safarbarlikka tayyor boiadi;
- razminka natijalari a’lo bo‘ldi, o‘zimni nihoyatda yengil sezyapman, fikrim
o‘tkirlandi; - razminka davomida raqibim xatti-harakatlari, uning imkoniyatlarim
kuzatdim; - o‘zimni va raqibim imkoniyatlarim taqqosladim — men undan ustunman,
kuchli o‘yin ko‘rsatishga ishonchim komil; - 5 — 6 marta chuqur nafas olib, nafas
chigardim; - musobagaga shayman, jangovor holatdaman — “jangga olg‘a”!

Qayd etilgan ishontirish so‘z-mashqlari ko‘zni yumib fikran takrorlanadi.
So‘z-mashqlar mazmun jihatidan qisman o‘zgartirilishi mumkin, lekin holatni
kuchaytirish tartibiga rioya gilish tavsiya etiladi.

Uchrashuv tugaganidan so‘ng bajariladigan ishontirish so‘z mashqlari:
Ayni vaqtda uchrashuv natijalari meni gizigtirmaydi; - o‘tgan uchrashuv natijalari
xayolimdan butunlay chigarildi; - men tanamda, ruhimda va mushaklarimda paydo
bo‘lgan charchoq — toligish asoratlarini tozalayman.

Tiklantiruvchi mashqlar:

- Uchrashuv davomidagi mashglar uzoqroq muddatda takrorlanadi.

- Ofzini bukish, siqish, kuchanish, tanani burish, aylantirish mashqlari —

chuqur nafas mashqlari bilan birgalikda bajariladi.

- Ilig va sovug suvda yuvinish.

- Musobaga natijalarini videotasvirdan tahlil qilish, kerakli xulosalami

kundalikka yozish va navbatdagi uchrashuv rejasini tuzish.
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SPORTCHILARNING ISH QOBILIYATI VA UNING TARKIBIY
QISMLARI
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Jismoniy madaniyat kafedrasi o ‘qituvchisi

Annotatsiya. Ushbu maqolada sportchilarning ish gobiliyati hagida tushuncha va uning
tarkibiy gismlari hagida soha olimlarining fikr va mulohazalari tahlil gilingan va umumlash-
tirilgan.

Kalit so“zlar: ish qobiliyati, sportchilar, komponentlar, agliy ish qobiliyati, aerob va
anaerob ish gobiliyati, kasbiy ish qobiliyati.

Ish gobiliyati kenggamrovli va sergirrali integral tushuncha bo‘lib, a’zaldan
ilmiy ob’ekt sifatida turli fan tarmoqlariga mansub ko‘pdan-ko‘p mutaxassis-olimlar
digqgatini o‘ziga jalb qilib kelmoqda. Shunday bo‘lsada “Ish qobiliyati” atamasi
bugungi kungacha o‘zining mahiyati, mazmuni va Xususiyati jihatlaridan yagona
talginga ega emas. “Jismoniy ish qobiliyati”, “aqliy ish qobiliyati”, “sportga oid ish
qobiliyati”, “aerob va anaerob ish qobiliyati”, “kasbiy ish qobiliyati” kabi tushun-
chalar gayd etilgan fikrlarning dalilidir. VVaholanki, sport trenirovkasi nazariyasi va
uslubiyati fanida jismoniy va funksianal imkoniyatlar, psixik (ruxiy) xislatlar va
sport turlariga xos texnik-taktik faollik ish qobiliyatining tarkibiy komponentlari
sifatida talqin gilinadi.

Shu bilan bir gatorda ayrim mualliflar ish gobiliyatini qaysi faoliyat turi
(aqliy, jisonty, psixik, sport va h) ga mansub ekanligidan qat’iy nazar uning mantiqiy
mohiyatini turlicha mazmunda ifodalashgan. Chunonchi, N.I.Volkovning e’tirofi
bo‘yicha ish qobiliyati — bu uzoq yoki gisga muddatli muayyan ish faoliyatini kam
yoki serunumli ijro etish imkoniyatini anglatadi. Boshga bir olimlarning fikriga
garaganda, ish qobiliyati bu organizmning jismoniy, psixofunksional va bioener-
getik imkoniyatlari doirasida muayyan faoliyatni maksimal foydali natija bilan ijro

etishga qaratiladi.
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Urg‘u berish joizki, ish qobiliyatining mantiqiy ma’nosini yoritishga qaratil-
gan ushbu ta’riflar, shu qobiliyatning ayrim jihatlarigina ochib bermoqda. Lekin,
yuqorida ta’kidlanganidek, ish qobiliyati tushunchasi 13 serqirrali xususiyatga
egadir. Binobirin, uni qanchalik ishonchli bo‘lmasin, bir yoki ikki “o‘lchov birligi”
bilan baholab bo‘Imaydi.

Bu borada V.E.Borilkevich ning ta’rifi alohida e’tiborga loyiqdir. Jumladan,
u sport amaliyotiga xos ish gobiliyatini quyidagicha talgin qiladi: “Ish qobiliyati —
bu jismoniy (mushaklar) ish faolligi ustunligida piravord natijaga olib keluvchi
muayyan faoliyatdir. Jismoniy ish qobiliyatining darajasi ijro etiladigan ishning
samaradorligi bilan belgilanadi. Sport amaliyotida ish gobiliyatining mezoni sport
natijasi bilan ifodalanishi lozim”.

Mazkur muallif ish qobiliyatini jismoniy sifatlar, aynigsa chidamkorlik,
funksional imkoniyatlar, psixologik xislatlar, yuklamalarga moslashish, mashqgla-
nish, toligish, tiklanish kabi omillar bilan bog‘liq ekanligini ko‘rsatib o‘tgan.

A.V.Radionovning ifodasiga binoan “ish qobiliyati” psixologik component-
lardan holi bo‘lmaydi. Uning fikriga ko‘ra, ish qobiliyati zurur bo‘lgan faoliyat
darajasini ma’lum muddat davomida saqlay olish imkoniyati bilan izohlanadi.
Bunday qobiliyat, birinchidan, ishning informatsion murakkabligi, harakat maz-
muni, hajmi, shiddati va o‘zgaruvchanligi bilan belgilansa, ikkinchidan, sub’ektning
mashqlanganligi emotsional faolligi va turg‘unligi, motivatsiyasi hamda uning
individual xususiyatlariga asoslanadi.

A.V.Rodionov oz fikr-muloxazalarini yanada chuqurlashtirib, jismoniy va
psixik ish qobiliyati bir faoliyatning ikki jihati ekanligiga e’tibor qaratadi. Hatto u
yuksak psixik ish qobiliyatisiz jismoniy qobiliyat to‘la-to‘kis, sifatli namoyish
etilaolmasligini ta’kidlaydi. Bunday xulosani muallif shu bilan asoslaydiki,
sportchilar hali jismoniy ishga kirishmasdan, (startoldi holatlarida) ularning psixik
“organlari” (xotira, diqqat, iroda, xissiyot, idrok va h) reflektor yo‘l bilan salbiy
ta’sirlar (musobaga vaziyati, tomoshabinlar, raqibning salohiyati va h.)ga duchor
bo‘ladi, natijada salbiy (o°‘ta hayajonlanish, qo‘rquv, titiroq, tushkunlikka tushish va
h) holatlar yuz berar ekan, bu esa 0z navbatida jismoniy, funksional va texnik-taktik
faoliyatlarga ta’sir etmasdan qolmaydi. “Ish qobiliyati” haqidagi tushuncha mohiya-
tini V.L.Utkin yanada kengroq izohlashga harakat gilgan. Jumladan, mazkur olim
“jismonity ish qobiliyati” — bu faqatgina imkoniyat boricha katta “mexanik™ ish
hajmini bajarish bilan ifodalamaydi, balki ushbu qobiliyat mavjud bioenergetik
potensial, undan to‘la-to‘kis foydalanish imkoniyati, harakatni tejamkor ijro etilishi,
ayniqsa harakat texnikasi va madaniyatiga bog‘liq deb ta’kidlaydi.

Qator mualliflar, ish qobiliyati ovqatlanish, ya’ni iste’mol qilinadigan
ozigalar sifati, uxlash — dam olish, jismoniy psixik va funksional imkoniyatlar,
organizmda kechadigan bioximik-endokrinologiya jarayonlar bilan uzviy bog‘lig-
ligini e’tirof etganlar.

Ish gobiliyatining mantiqiy ma’nosini talqin etishda bir guruh mualliflar
“aerob ish qobiliyati”, “anaerob ish qobiliyati”, “umumiy ish qobiliyati”, “maxsus
ish gobiliyati”, hatto “umumiy chidamkorlik”, “sport formasi” va “mashqlanganlik
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darajasi” kabi tushunchalarni ish qobiliyatining sinonimi sifatida qo‘llashga inti-
lishgan. “Ish qobiliyati” tushunchasiga bunday tarzda yondashish V.E.Borilkevich-
ning xulosasiga muvofiq mazkur atamaning muntiqiy ma’nosini chalkashtirib
yuboradi. Chunki yugorida gayd etilgan bashga atamalar ish gobiliyatiga bevosita
bog‘liqg bo‘lsada, ularning har biri alohida shu qobiliyatning asl mohiyatini ochib
beraolmaydi. Shu bilan bir gqatorda, muallifning ta’riflashiga, ish qobiliyati barcha
faoliyatlar (mehtan, sport, kasb va h.)ga mansub qo‘llaniladigan yagona-universal
tushuncha emas, balki har bir faoliyatning mazmuni va yo‘nalishiga qarab o‘ziga
hos xususiyatlar bilan farglanar ekan. P.K.Anoxinning “funksional tizim” haqidagi
nazariy konsepsiyasiga asoslangan holda shuni e’tirof etish mumkinki, ish qobiliyati
organizm-ijro etiladigan faoliyatning maqgsadi (rejalashtirilgan foydali natija) ga
muvofiq tezkor tartibda real vaziyatga xos funksional “ish”ni tashkil qiladi va
foydali natijaga erishish imkoniyatini ta’minlaydi. Agar ushbu imkoniyat foydali
natijani bermasa, unda “sub’ekt” qaytadan ushbu natijaga erishish chorasini izlaydi.
Demak, ish qobiliyati shu jihatdan talgin etilishi muhimdir.

Yuqorida gayd etilgan mutaxassis-olimlar fikr-muloxazalariga asoslangan
holda shunday to‘xtamga kelish mumkinki, ish qobiliyati, shu jumladan sport
amaliyotiga xos ish qobiliyati ham, keng gamrovli va ko‘pqirrali xususiyatlar bilan
farglanib, har bir sport turida ijro etiladigan TTHIar mohiyati va mazmuniga garab
o‘ziga xos yo‘nalishda shakllanishi, yuklamalar hajmi, shiddati va “ixtisosligi’ga
muvofiq “saqlanishi” yoki sustlashishi, agar tayyorgarlik jarayonida qo‘llaniladigan
vositalar (ish qobiliyatini tiklovchi vositalar) samaradorligi yuksak bo‘lsa, nafaqat
ushbu gobiliyatni tiklanishi, balki uni kuchayishi isbot talab gilmaydi.
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Bilinki tizimni to ‘g ‘ri yo ‘Iga qo ‘yish ishingizdagi eng katta yutug ‘idir
Yugoriga ko ‘tarilish uchun albatta narvon kerak, bu zamonaviy bo ‘Isa yana yaxshi.
D.R.Norkulov

Annotatsiya. Magolada moliyaviy jihatdan bargaror basketbol klubini boshgarish, puxta
rejalashtirish va oldindan o ‘ylab ko ‘rishni talab qiladi, ammo to‘g‘ri strategiya bilan siz oz
Jjamoangizni to ‘g ‘rilash va ularning butun mavsum davomida muntazam yuqori cho ‘qqilarda
bo ‘lishingiz uchun to ‘g ‘ri tizimni yo ‘Iga qo ‘yish lozim.

Kalit so‘zlar: Moliyaviy, kuchl, klub, 3x3 basketbol, boshgarish, dasturi, reklama,
favqulodda, mahalliy, bargaror.

Annomauyusn: B cmamve 2co6opumcs, umo ynpasieHue QUHAHCOBO YCMOUYUBHIM
backemoboIbHLIM KIIyOOM mpedyem muameibHo20 NIAHUPOBAHUSL U NPedyCMOMPUMENTbHOCMU, HO
npu Haiuvuu I’lp(lGqubHOlZ cmpamezuu 6bl mooakceme eHe()pumb npasujibHyro cucmemy, ymoowl
8aULA KOMAHOA He cOUBANACDH C nymu u noOCmoAHHO oblia 6 leltmelj gbopjwe HA npomAdiNCeHuuU 6ceco
Ce30HA.

Kniouesvle cnosa: urancoswiii, cunvhvii, Kiyd, Oackembon 3x3, MeHeOIcMeHm,
npocpamMma, pekiama, Ype3euluaunas Cumyayus, MeCmHuslil, yCmouyussli.

Abstract: The article states that running a financially sound basketball club requires a lot
of planning and forethought, but with the right strategy, you can implement the right system to
keep your team on track and consistently in top shape throughout the season.

Key words: financial, strong, club, 3x3 basketball, management, program, advertising,
emergency, local, sustainable.

Kirish

Bugungi kunda sport jamoalari va klublarining muvaffagiyati nafagat sport-
dagi yutuglari bilan, balki moliyaviy bargarorlik va igtisodiy boshgaruvning samara-
dorligi bilan ham o‘lchanadi. Xususan, 3x3 basketbol klublari uchun moliyaviy
jihatdan barqarorlikka erishish, klubning uzoq muddatli muvaffaqiyatini ta’minlash-
da asosiy omil hisoblanadi. Tadgiqgot ishida, moliyaviy jihatdan bargaror 3x3
basketbol klubini boshqarish va uning optimallashtirish masalalari ko‘rib chiqiladi.
Bu yo‘lda klubning moliyaviy holatini tahlil qilish, daromad va xarajatlar balansi,
moliyaviy strategiyalarni ishlab chigish hamda amaliyotda qo‘llash bo‘yicha aniq
tavsiyalar beriladi [1]. Mazkur tadgiqot, klub rahbariyati va menejerlari uchun
foydali qo‘llanma bo‘lishi va ular tomonidan samarali moliyaviy boshgaruv tizimini
yaratishda yordam berishi mumkin.
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Tadgigot metodologiyasi
Sport klublarining moliyaviy boshqgaruvi
Rosca va Gabor (2016) sport klublarining moliyaviy boshgaruvi va ularning
moliyaviy barqarorligini ta’minlashda innovatsion yondashuvlar zarurligini ta’kid-
laydi. Ularning tadgigotida moliyaviy bargarorlikni oshirish uchun resurslarni
samarali tagsimlash, moliyaviy monitoring tizimlarini joriy etish va klubning
igtisodiy modelini optimallashtirish muhim omillar sifatida gayd etiladi [1].

3x3 basketbolning o‘ziga xos jihatlari

3x3 basketbol sport turlaridan biri sifatida o‘ziga xos xususiyatlarga ega
bo‘lib, bu sportning moliyaviy boshqaruvi ham o‘ziga xos yondashuvlarni talab
giladi. Pavlovich va Mihajlovich (2020) 3x3 basketbolning rivojlanishi va omma-
bopligini oshirish uchun klub menejmentining moliyaviy strategiyalarini tahlil
gilgan. Ularning tadqgiqoti, kichik hajmdagi sport tadbirlari orgali daromad olish,
homiylik va hamkorlik shartnomalarini kengaytirish muhimligini ko‘rsatadi [2].

Moliyaviy jihatdan barqarorlikni ta’minlash strategiyalari

Kovacevic va Jovanovic (2018) sport klublarining moliyaviy jihatdan
barqarorligini ta’minlashda diversifikatsiya strategiyalarining ahamiyatini o‘rganib
chiqgan. Ular daromad manbalarini ko‘paytirish va tavakkalchiliklarni kamaytirish
uchun homiylik, turli xil media huquglarini diversifikatsiya qgilishni taklif etadi [3].

Raqamli transformatsiya va uning ta’siri

Digital transformatsiyaning sport klublarining moliyaviy barqarorligiga ta’siri
ham keng o‘rganilgan. Wilson va Adamson (2019) ragamli platformalar va ijtimoiy
media orgali muxlislar bilan o‘zaro alogalarni kuchaytirish va yangi daromad
manbalarini yaratish imkoniyatlarini ko‘rib chiqadi. Ushbu yondashuvlar 3x3
basketbol klublari uchun ham ahamiyatli bo‘lib, ular klubning brendini mustah-
kamlash va daromadlarini oshirishda foydali bo‘lishi mumkin [4].

Amaliyotdagi tajribalar

Shuningdek, sport menejmenti bo‘yicha amaliy tajribalar va muvaffaqiyatli
klub misollari ham adabiyotlarda keng yoritilgan. Smith va Stewart (2015) sport
Klublarining muvaffaqgiyatli boshqgaruvi va moliyaviy barqarorlikni ta’minlash
uchun amaliy yondashuvlar va tajribalarni o‘rganib chigqan. Ularning tadqiqotida
kichik sport klublarining resurslarni samarali boshgarish va mahalliy hamjamiyat
bilan hamkorlik qgilish orqali barqarorlikka erishish yo‘llari ko‘rsatilgan [5].

Tahlillar va natijalar
Tahlil gilinayotgan 3x3 basketbol klubining moliyaviy holati, uning daromad
va xarajatlari balansi, homiylik shartnomalari va boshga daromad manbalarining
tahlili orgali aniglanadi. Tahlillar natijasida, moliyaviy jihatdan bargaror 3x3
basketbol Klubini boshgarish uchun magsadli tizimni optimallashtirish orgali
daromad manbalarini diversifikatsiya gilish, xarajatlarni samarali nazorat qilish va
ragamli platformalardan foydalanish muhim ahamiyat kasb etishi aniglangan. Ushbu

~ 115~



[I-SHO'BA. JISMONIY TARBIYA VA SPORTDA RAQAMLI VA INFORMASION TEXNOLOGIYALARNING ILMIY
ASOSLARI

chora-tadbirlar klubning uzoq muddatli muvaffaqgiyatini ta’minlash va moliyaviy
jihatdan barqarorligini oshirishda muhim rol o‘ynaydi.

Ushbu magolada biz sizga har birining kuchli va yuksak natijalarga erishishni
9 xil usuldan foydalangan holda moliyaviy bargaror 3x3 basketbol klubini ganday
boshgarishni ko‘rib chiqamiz [4].

Moliyaviy jihatdan bargaror 3x3 basketbol klubini boshqgarishni
9+1 dasturi

1. Klubingizga biznes kabi munosabatda bo‘ling.

Moliyaviy jihatdan bargaror 3x3 basketbol klubini boshqgarish yaxshi rah-
barlik va tashkilotchilik qobiliyatini talab giladi. Moliyaviy jihatdan bargaror 3x3
basketbol klubini tashkil etish, qo‘llab-quvvatlash va rivojlantirish jarayonida sizga
yordam beradigan ko‘plab manbalar mavjud.

Quyidagi usullar buni ganday gilishning misolidir:

2. Klubingizning moliyaviy ehtiyojlarini aniglang.

Barcha klublar trenerlik maoshi, obyekt ijarasi to‘lovlari, asbob-uskunalar
sotib olish xarajatlari, formalar, uydan tashqaridagi o‘yinlar yoki turnirlar uchun
sayohat xarajatlari va boshqalar kabi sarflanadigan xarajatlar uchun pulga muhtoj.

Klublar, shuningdek, reklama xarajatlari (jumladan, ijtimoiy tarmoglar),
jamoangiz har yili gqatnashadigan uy hududidan tashqarida o‘tkaziladigan ligalar
yoki turnirlar uchun ro‘yxatdan o‘tish to‘lovlari va ishtirok etish uchun kerak
bo‘lishi mumkin bo‘lgan boshqa yillik talablar kabi qo‘shimcha mablag‘larga
muhtoj.
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3. Barcha xarajatlarni yozib oling.

Xarajatlarni hisobga olish juda muhim, chunki bu sizning byudjetingizdan
ustun turishingizga yordam beradi va pulingiz qayerga ketayotganini ko‘rishga
imkon beradi. Bu pulni tejash yo’llarini topish uchun ham imkoniyat bo’lishi
mumekin.

Ba’zi odamlar uchun basketbol klubini boshqarish pul ogimi hagida gayg’ur-
masdan oson ish bo’lib tuyulishi mumkin, ammo moliyani kuzatib borish ularning
xayoliga ham kelmasligi mumkin.

Agar biz 3x3 basketbol klubimiz moliyasi yaxshi ishlashini istasak, har bir
kirib kelayotgan va chigayotgan har bir summani yodda tutib va albatta yozib
yurishimiz kerak.

Bu bizga har ganday tejash imkoniyatlaridan foydalanish va ehtimoliy
moliyaviy kutilmagan hodisalarni rejalashtirish imkoniyatini beradi.

4. Tadbirni o‘tkazish uchun sarflagan xarajatlaringizni aniqlang.

Tadbirni o‘tkazish qimmatga tushishi mumkin. 3x3 basketbol to‘plari va
to‘rlar narxi kabi ko‘p narsalarni qilishdan oldin o‘ylab ko‘rishingiz kerak bo‘ladi.

Shuningdek, siz o‘yinchilar uchun suv va ozig-ovqat olishingiz kerak bo‘ladi.
Boshqa xarajatlar ligangizga qarab hakamlar yoki boshqa turdagi amaldorlarni o‘z
ichiga olishi mumkin.

5. Favqulodda jamg‘armaga ega bo‘ling.
Favqulodda vaziyatlar fondi sizning klubingiz faoliyati uchun eng muhim
narsadir. Bu nafaqat pulni, balki vaqtni ham tejashdir.
Agar kutilmagan voqgea ro‘y bersa va sizda favqulodda vaziyatlar fondi bo‘lsa,
pul topish uchun ovora bo‘lishingiz shart emas — buning uchun siz doim tayyorsiz!
Vaqtni tejash har ganday puldan gimmatroq, shuning uchun hoziroq rejalash-
tirishni boshlang.

6. Siz qilayotgan ishlaringizni qo‘llab-quvvatlovchi mahalliy korxonalar va
tadbirkorlar bilan hamkorlik giling.

Siz gilayotgan ishlaringizni go‘llab-quvvatlaydigan mahalliy korxonalar va
tadbirkorlar bilan hamkorlik gilishingiz kerak.

Misol uchun, agar siz yoshlar uchun 3x3 basketbol klublarini boshgarish bilan
shug‘ullanayotgan bo‘lsangiz, mahalliy basketbol jihozlari va kiyim-kechak do‘kon-
lari bilan hamkorlik giling va ularni tadbirlaringizga homiylik gilishiga jalb giling,
sport musobaqalaringizni hududingizdagi tadbirkorlar nomiga bag‘ishlang yoki
tadbirkorni ota-onasini.

Bu nafagat sizning hamjamiyatingizga yordam beradi, balki sizga qo‘shimcha
manbalar berish orgali ham yordam beradi.

Bundan tashqari, siz qilayotgan ishlaringizni qo‘llab-quvvatlovchi korxonalar
bilan va tadbirkorlar bilan hamkorlik qilish, ular sizning xizmatlaringizni qo‘llab
quvvatlash istagini uyg‘otadi.
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7. Federatsiyani qo‘llab-quvvatlash va davlat tashkilotlar hissalari hagida
ma’lumot to‘plang.

Ba’zi mamlakatlarda mahalliy hokimiyatlar sport tadbirlari va klublarni
qo‘llab-quvvatlash uchun byudjet ajratadilar. 3x3 basketbol klublari uchun mavjud
bo‘lgan mablag‘larga ega bo‘lish imkoniyatini o‘rganing.

Shuni yodda tutingki, hududingizdagi davlat tashkilotlari rahbarlarini klubin-
giz brendlari bilan rag‘batlantirish orqali biriktirish klublarga moliyaviy katta
yordam beradi.

Trenerlar ish haqgi, asbob-uskunalar bilan ta’minlash va jihozlar bilan ta’min-
lashga hissa qo‘shish mahalliy hokimiyat tomonidan taqdim etiladigan odatiy
yordamdir, bu biznes uchun yetarli emas.

Bundan tashqari, ba’zi federatsiyalar 3x3 basketbolning ommaviyligini
oshirish uchun yoshlar klublariga yordam berish uchun mahalliy hokimiyatlar
musobaqa fondlarini shakllantirmogda va ma’lum miqdorda mablag® ajratmoqda.
(Farg‘ona misolida klublar o‘rtasida 3x3 basketbol viloyat liga musobaqalari 2024
yil uchun 1 o‘rin 30 million, 2 o°rin 20 million, 3 o‘rin 10 million)

Moliyaviy yutuqga erishishga va stressni yengishga yordam beradigan barcha
loyihalar va tashabbuslardan xabardor ekanligingizga ishonch hosil giling va aynan
jismoniy tarbiya va sport sohasining kuchli motivatirlaridan saboq oling bu sizga
ishingiz rivojiga katta turtki bo‘ladi [5].

8. Tadbirlaringizga mahalliy sport yulduzlarini taklif giling.
Klubingiz haqida xabardorlikni oshirish, mablag® ishlab chiqarish va
jamiyatni jalb gilishning bir usuli bu mahalliy sport yulduzlarini taklif gilishdir.
Taniqli mehmonlar sifatida ular ko‘pincha auditoriyani jalb qilishadi va
klubingiz nomidan gapirishadi. Buning evaziga ular bepul reklama olishadi, siz esa
bepul marketing olasiz.

9. Marketing bozorini yo‘lga qo‘ying.

3x3 basketbol tashkilotingiz uchun o‘z shaxsiy brendingizni yarating (futbol-
ka, sportga ta’luqli va ta’luqli bo‘lmagan barcha narsa).

3x3 basketbol tashkilotingiz uchun qo‘shimcha pul topishning eng yaxshi
usullaridan biri bu 3x3 basketbol mahsulotlarini sotishdir. Tovarlarning ajoyib
tomoni shundaki, siz uni deyarli har ganday auditoriyaga sotishingiz mumkin — har
kim o‘zining sevimli jamoasi, murabbiyi yoki 3x3 basketbol tashkilotining kiyimini
kiyishni yaxshi ko‘radi!

Basketbol tashkilotingiz uchun ko‘proq tovarlarni ganday sotish hagida
ko‘proq ma’lumot olish uchun ushbu maqolani o‘qing D.R.Norkulovning klub
ixtiyoridagi sport tovarlarni sotishni 7 usuli maqolasini o‘qing.

Xulosa
Xulosa qilib aytganda, moliyaviy jihatdan bargaror 3x3 basketbol Klubini
boshgarish, resurslarni samarali tagsimlash va innovatsion moliyaviy strategiyalarni
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qo‘llash orqali erishiladi. Bu jarayon klubning sportdagi yutuqlarini mustahkamlash
va uning ijtimoiy hamda iqtisodiy o‘sishiga xizmat qiladi. Umuman olganda,
basketbol klubi moliya qo‘mitasining bir gqismi bo‘lish muhim mas’uliyatdir.
Byudjetlarni belgilashda yordam beradigan eng asosiy usullari va turli musoba-
qalarda va mablag® yig‘ish, tadbirlariga gancha pul sarflash kerakligini hal qilish,
klub uchun ko‘p pul mablag‘ini muammosiz ishlashiga ishonch hosil qilishga zamin
yaratadi.
Hech qachon qo‘limdan kelmaydi demang!!!

Foydalanilgan adabiyotlar

1. Rosca, V. & Gabor, M. (2016). Financial Management in Sports Organizations. Journal
of Sports Economics.

2. Pavlovich, M. & Mihajlovich, D. (2020). 3x3 Basketball Management: Financial
Strategies for Growth. Sports Management Review.

3. Kovacevic, J. & Jovanovic, M. (2018). Diversification Strategies in Sports Clubs.
International Journal of Sports Finance.

4. Wilson, R. & Adamson, K. (2019). Digital Transformation in Sports: Opportunities and
Challenges. Journal of Sport Management.

5. Smith, A. & Stewart, B. (2015). Practical Approaches to Managing Sports Clubs.
Journal of Sport and Social Issues.

© Norkulov Doniyorbek Raxmiddinovich, 2024

JISMONIY TARBIYA O‘QITUVCHILARINI KASBIY
KOMPETENTLIKNI RIVOJLANTIRISHNING AHAMIYAT

Isabekov Shuhratjon Muhammadjonvich,
Namangan davlat universiteti

jismoniy madaniyat kafedrasi dotsent
muhammadjonovibrohiml@gmail.com

Annotatsiya. Magola jismoniy tarbiya o ‘gituvchilarini kasbiy kompetentlikni rivojlanti-
rishning shakllantirishda bolalar va o ‘smirlarga pedagogik texnologiya mashg ‘ulotlarini tashkil
etish yo ‘llari va uning uslublari keng yoritilgan.

Kalit so‘zlar: jismoniy tarbiya, o ‘qituvchilarini, kasbiy, kompetentlikni, rivojlantirishning,
shakllantirishda, pedagogik texnologiya.

Ishning dolzarbligi. Mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportni yanada
ommalashtirishda bo‘yicha bir gator ishlar amalga oshirilib kelinmoqda. Bu borada
malakali kadrlarni tayyorlashning sifatini oshirib borish zarurdir. Bizga ma’lumki
malakali mutaxassislarni tayyorlash bo‘yicha bar gancha qgarorlar gabul gilindi.
Xususan. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2018-yil 5-martdagi PF-5368-
son “Jismoniy tarbiya va sport sohasida davrlat boshqaruvi tizimini tubdan
takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi farmoni O‘zbekiston Respublikasi
Prezidentining Shavkat Mirziyayev Miromonovich tomonidan 2020 yil 24 yanvar-
dagi PF-5924-son “Oc‘zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni
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takomillashtirish va ommalashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi Farmon hamda
Qarorlari mazkur sohaga tegishli boshqa me’yoriy-huquqgiy hujjatlarda belgilangan
vazifalarni amalga oshirishga muayyan darajada xizmat giladi.

O‘qituvchilarning o‘zini o‘zi kasbiy rivojlantirish uchun o‘qituvchiga xos
bo‘lgan akmeologik pozitsiyaning mavjudligi (uning shaxsiy faoliyati), moslashuv-
chanlik (atrofdagi voqelik shartlaridan shaxsiy rivojlanish uchun foydalanish
qobiliyati), jamiyatda o‘z salohiyatini amalga oshirish istagi, o‘zini anglashi va
shuningdek, o‘zini o°‘zi boshqgarish orqali o‘z kasbiy faoliyatini yanada takomil-
lashtirishga tayyorligi muhim omillardan biri hisoblanadi.

Kasbiy faoliyat subyekti sifatida rivojlanishda subyektivlik, mutaxassisning
malakasi va uning shaxsiy yetukligi kabi tendensiyalar ajralib turadi. O‘qituvchi
professionallikni rivojlantirishga kasbiy rivojlanishning bosqgichlari va darajasini
(o‘z taqdirini o‘zi belgilash, moslashtirish, o‘zini namoyon qilish, o‘zini o°zi
anglash) egallash orqali erishadi. O‘qituvchilarga kasbiy o‘zini o0‘zi rivojlantirishda
tashqi va ichki sharoitlar ta’sir giladi (o‘qituvchining o‘zi qobiliyatlari va moyilligi,
atrof-muhitning xususiyatlari — oilaviy, kasbiy, o‘zini anglash xususiyatlari va aks
etuvchi kompetensiya).

Jismoniy tarbiya o‘qituvchilari kasbiy ehtiyojlaridan kelib chiqib, metodik
tayyorgarlikni takomillashtirish, kasbiy rivojlantirish uchun quyidagi vazifalarni
tizimli va uzviy amalga oshirishlari muhim hisoblanadi:

- 0‘zini 0‘zi rivojlantirishga intilish;

- hayotiy va kasbiy tajribalarni o‘zlashtirishga intilish;

- ta’lim berish uchun yuqori darajadagi tayyorgarlik va motivatsiyaga ega
bo‘lish;

- kasbiy faoliyatini innovatsion yondashuv asosida tashkil etish va o‘qitish
jarayonini takomillashtirish uchun =zaruriy bilim, ko‘nikma va malakalarni
amaliyotga tatbiq etish.

Asosiysi, o‘qituvchini uzluksiz kasbiy rivojlantirish va shu asosda uning
kasbiy va metodik tayyorgarligini takomillashtirishga erishish mumkin. O‘z-o°zini
kasbiy rivojlantirishga bo‘lgan ehtiyoj, bir tomondan, o‘qitishning o‘ziga xos
xususiyati, uning ijtimoiy roli, ikkinchi tomondan, pedagogik faoliyatning doimiy
o‘zgarib turadigan sharoitlari bilan bog‘liq bo‘lgan ‘“hayot davomida o‘qish”
tamoyili bilan belgilanadi. O‘z-o°zini rivojlantirish uzluksizlik, universallik, maq-
sadga muvofiglik, integrativlik, umumiylik, individuallashtirish, o‘zaro bog‘liglik
va doimiylik, past darajadan yuqori darajaga o‘tishning doimiyligi, o‘zgaruvchanlik
kabi tamoyillarga asoslanadi.

Xulosalar. Jamiyatning ehtiyojlari, fan va amaliyotning rivojlanishi, inson
shaxsini rivojlantirishga tobora ortib borayotgan talablar, o‘zgaruvchan ijtimoiy
jarayonlar va vaziyatlarga tez va adekvat javob berish qobiliyati, 0‘z faoliyatini
gayta qurishga tayyorligi va yangi, yanada murakkab muammolarni mohirona hal
qilishga tayyorligi bilan belgilanadi. O‘z-0‘zini rivojlantirishning ma’nosi bilim
faoliyati qoniqishida, o‘qituvchining ortib borayotgan ehtiyojida, uzluksiz ta’lim
orgali o‘zini 0‘zi anglashda namoyon bo‘ladi. O‘z-0‘zini rivojlantirishning mohiyati
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aqgliy mehnatning texnikasi va madaniyatini, muammolarni bartaraf etish, mustaqil
ravishda o‘z ustida ishlash, shu jumladan kasbiy mahoratni ozlashtirishdir.

O‘rganilgan ilmiy tadqiqot natijalari va tahlillari hamda kuzatishlarimiz
natijasida, malaka oshirish jarayonida o‘qituvchilarda kasbiy rivojlanishning
quyidagi komponentlarining rivojlanishini inobatga olish lozim degan xulosaga
keldik:

- pedagogik faoliyatdagi boshgaruvchanlik, texnologik usul va uslublarni
ishlab chiqish;

- pedagogik faoliyatning har bir aniq turini loyihalash, tashkillashtirish va
amalga oshirish;

- o‘qitish jarayoniga mantiqiy yakunlangan pedagogik texnologiyalarni
loyihalashtirish va amalga oshirish;

- pedagogik masalalarni ilgari surishda o‘quvchilarning ta’limiy ehtiyojlari va
bilim darajasini hisobga olish;

- o‘quvchilarning faoliyati natijalarini baholash va hisobga olish;

- 0‘quvchining motivatsiyasini rivojlantirish;

- o‘quvchi bilan ta’lim jarayonida o‘zaro munosabatlarni shakllantirish;

- o‘quvchilarning ta’limiy ehtiyojlarini va jamiyatning talablarini ko‘ra bilish;

- kasbiy kompetensiyaning shakllanish istigbolini belgilash va uni amalga
oshirish;

- 0‘quvchining samarali ta’lim olishi va natijaga erishishi uchun metodik tizim
yaratish;

- o‘quvchilarning xalqaro baholash tadqiqotlariga tayyorgarligining metodik
tizimini yaratish va amaliyotga tatbiq etish.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. Salomov R.S. Jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyati. T., 2015 y. (Darslik).

2. Tulenova X. va boshqa. Umumta’lim maktablarida darsdan tashqari tadbirlarning
xususiyatlari. / Pedagogik ta’lim. T.: 2005 Ne 4. 79 — 80 b.

3. Usmonxo‘jaev T., Raximov M., Abdiev A. O‘zbek xalq o‘yinlari kasb xunar kollejlari
uchun o‘quv qo‘llanma. Toshkent, 2004 y.

4. Xaydarov B., Nuriddinov B., Rasulov A. Ta’lim samaradorligini oshirish yo‘llari.
Seminar. Toshkent, 2002 y.

5. Xonkeldiev X.Sh., Mo‘minov B.N. O‘quvchi yoshlar va talabalarning sport tayyor-
garligi. Farg‘ona, 2006 y.

6. To‘ychiyev T.S. Ko‘zi ojiz va zaif ko‘ruvchi para dzyudochilarning texnik-taktik usul
0°‘zining maxsus jismoniy tayyorgarligi. Namangan davlat unversiteti ilmiy axborotnomasi. 2024.
3-son., 1166 — 1172-betlar.

7. Maxkamjonov K.M. Qizlar jismoniy tarbiyasi. / Pedagogik ta’lim. T., 2007, Ne 2, 73 —
74 betlar.

8. Salomov R.S., Ro‘zioxunova M.M. Jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyati. T., 1995.
102 b. (Metodik qo‘llanma).

9. www.google.ru

10. www.Ziyonet.uz
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YUQORI MALAKALI KURASHCHILARNING TEXNIK VA JISMONIY
TAYYORGARLIGI O‘RTASIDAGI O‘ZARO BOG*‘LIQLIK METODIKASI

Azizov Nosirjon Nematilayevich,
pedagogika fanlari nomzodi, dotsent
Namangan davlat universiteti

Sport faoliyati kafedrasi

E-mail: azizov1288@mail.ru.

Tel: +998 93 942 30 42

Qozaqova Gulnoza Nosirjon gizi,
Uychi tuman

34-umumiy o ‘rta ta’lim maktabi
jismoniy tarbiya o ‘gituvchisi

Annotatsiya. Ushbu maqolada yuqori malakli kurashchilarni o kurashchilarining jismo-
niy, funktsional va texnik-taktik faoliyatidagi asosiy farglarni aniglash berilayotgan yuklamani
to ‘g ‘ri tagsimlash hamda yuqori natijalarga erishish samaradorligini oshirish bo ‘yicha taklif va
tavsiyalar ishlab chigilgan.

Kalit so‘zlar: texnik xarakatlar, rivojlantirish, foydali model, sport ta’limi, vazn toifalari,
jismoniy tayyorgarlik, monitoring, nazorat gilish, kompleks, texnologiya, metodologiya.

Annomayun. B oannou cmamve pazpabomamnvbl NpeonNoNceHusi U pPeKoMeHOayuu no
NPABUILHOMY PACNPeOesieHU0 NPUOAsaemoll Hazpy3Ku U nosvlueruio s¢ghghexmuenocmu docmu-
HCEHUA BbICOKUX pe3ylbmanios nymem onpedeﬂeHuﬂ noxazameieil MaKCUMAIbHOU CUTbl HO2 y
60p1406 8bICOKOU Keaﬂuqbukauuu C UCNOAb308AHUEM NONE3HOU MOOEU.

Knroueeswie cnosa: maxcumanvnasn cuna HOe, paszeumue, Nnojle3Has MO()ejlb, cnopmueHoe
eocnumanue, eecoevle Kamecopuu, ¢u31/l’~l€CKClﬂ I’lOOZOmOGKCl, MOHUMOPUHZ, KOHMPOJb, KOMN-
JIEKC, MEXHOJIO2UA, Memoouxa.

Mavzuning dolzarbligi: Kurashchining ko‘p yillik tayyorgarligi, ekstremal
sharoitlarda sodir bo‘ladigan boshga har ganday sport mashg‘ulotlarida bo‘lgani
kabi, jangchiga zarur bo‘lgan fazilatlar va ko‘nikmalarni rivojlantirishning dinamik
jarayoni, ma’lum bir raqibga qarshi kurashda o‘ziga xos faoliyatni amalga oshirish
texnikasi va taktikasini takomillashtirish, sportchining holatini optimallashtirish,
o‘quv va ragobatbardosh faoliyat. Ushbu ko‘p yillik jarayon sportchini keyingi
bobda muhokama gilinadigan faoliyat sharoitlariga mos ravishda moslashtirishdir.

Muammoning o‘rganilganlik darajasi. Ushbu muammoni hal etishda bir
gator mahalliy olimlar ilmiy tadgiqotlar olib borgan. Jumladan, J.M.Nurshin,
R.S.Salamov, F.A.Kerimov, T.C.Usmonxo‘jaev, A.Sh.Abdullaev, Sh.X.Xankeldiev
va boshgalar ilmiy izlanishlar olib borib ozlarini darslik, o‘quv go‘llanma, magola
va tezislarida saralash tizimini asoslovchi yangi taklif hamda tavsiyalar ishlab chi-
gishgan. Belbog‘li kurashning tor hamda mahalliy masalalariga garatilgan muam-
molar yuzasidan F.A.Kerimov, N.M.Yusupov, Sh.A.Abdullaev, R.D.Xalmuxame-
dov, V.N.Shin, G.B.Abdurasulova, S.S.Tajibaev, J.M.Nurshin, Sh.A.Mirzaqulov,
A.R.Taymuratov, N.A.Tastanov, Z.S.Artikovlar olib borgan tadgiqot natijalari
alohida e’tiborga sazovor.

Barcha sport turlarida yuzaga keladigan ob'ektiv va sub’ektiv qiyinchiliklar,
balki ma’lum bir raqibga garshi haqiqiy qarshilik shaklida ham I.P.Degtyarev,
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E.V.Kalmykov, V.S.Keller, Y.K.Koblev, A.A.Novikov, Sh.K.Shchaxov, A.Kogler.
Shunday qilib, texnik va taktik ko‘nikmalarni shakllantirishning o‘ziga xos xusu-
siyatlari va teng kuchga ega dushmanning garshiligini engish uchun aynigsa agliy
faoliyat.

Tadgiqot natijalari va uning muhokamasi:

Biz o‘rganilayotgan tadgiqot muammosi bo‘yicha 200 ga yaqin adabiyotlarni
o‘rganib chigdik va tahlil gildik. Kurashchilarning sport mashg‘ulotlarining turli
tomonlarining nisbati va alogalarini bilish katta nazariy va amaliy ahamiyatga ega.
Shu magsadda biz biologik va pedagogik fanlarda gabul gilingan matematik sta-
tistika usullaridan foydalandik. Biz korrelyatsion tahlildan foydalanib, kurashchi-
larning texnik-taktik va jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish o‘rtasidagi bog‘lig-
likni kurashchilarning turli uslublarini kuzatishga harakat gildik.

Bizning ishimizda pedagogik eksperimentlardan oldin model eksperimenti
bo‘lib, unda quyidagi vazifalar hal gilindi:

- kurashni turli uslublari kurashchilarining jismoniy, funktsional va texnik-
taktik faoliyatidagi asosiy farglarni aniglash;

- har bir jang uslubi uchun turli xil uslubdagi hujumlarni tashkil gilishda taktik
va texnik harakatlarning tuzilishini afzal ko‘rishni aniglang;

- kurashchilarning texnik-taktik (TTH) harakatlarini baholashning ishlab
chigilgan metodologiyasining samaradorligini eksperimental ravishda tekshiring.

Eksperimental guruhda kurashchilarda faoliyatning tuzatuvchi tarkibiy gism-
larining buzilishini (xatolarini) baholash uchun biz mashg‘ulot jarayonida ushbu
buzilishlar namoyon bo‘ladigan vaziyatlarni modellashtirdik. Maxsus dasturga
ko‘ra, kurashchilarga mashg‘ulotlar va musobaqalar jarayonida o‘tkir vaziyatlarda
o‘zlarining xatti-harakatlarini nazorat qilishni o‘rgatishdi, shartli, erkin bellshuv-
larda bunday vaziyatlarni yaratdilar, turli xil kurash uslubidagi kurashchilar bilan
janglarni tashkil gildilar va ularni turli darajadagi (mas'uliyatli) turnirlarda go‘lladi-
lar. O‘quv mashg‘ulotlari va musobagalar jarayonida psixoregulyatsiyaning turli
usullari go‘llanilgan: taklif, avtogen va ideomotor mashg‘ulotlar, suhbatlar, hikoya-
lar, turli uslubdagi eng yaxshi kurashchilar texnikasini namoyish etish (1-jadvalga
garang).

Trening jarayonida kurashchilarning texnik va taktik harakatlarining alohida
elementlari batafsil tahlil gilindi, turli darajadagi kurashchilarning TTH xatolarini
bartaraf etish uchun turli xil rivojlanish, taglid va yetakchi mashglar qo‘llanildi.

Xatolarni tuzatish TTH kurashchilarining "oddiydan murakkabgacha" va
"mavjudligi va individualizatsiyasi* tamoyili asosida amalga oshirildi.

Nazorat guruhida umumiy qabul gilingan o‘qitish metodikasi ishlatilgan
(murabbiylarning umumiy rejasiga muvofiq).
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O‘rganilgan ko‘rsatkichlarning dinamikasini ikki marta tahlil gilish sinov
davrlarida, kombinatsion uslubdagi kurashchilar birinchi va ikkinchi davrlarning
boshlarida, 1 dagigalik dam olishdan keyin sherikni beldan oshirib tashlash eng
samarali bo‘lgan degan xulosaga kelish mumkin.

Yuqgori malakali kurashchilarni mashg‘ulotlarda yuklamalarni nazorat gilish
metodikasi ishlab chigdik, bunda eng yengil vazn toifasidagi tinch holatda YQS 94
tani tashkil qildi, 1-chi dagiganing, 40 soniyasida usul bajarganda puls 134 tani, usul
bajarish soni esa 10 ta usul bajardi, 20 soniya usulni tez sur’atda bajarganda YQS
158 tani, bajarilgan usullar soni esa 15 maratabani tashkil gildi. 2-dagiganing 40
soniyasida YQS 154 tani, usulni bajarish esa 7 tani tashkil gildi, 20 soniyalikda
usulni tez sur’atda bajarishda YQS 162 tani, usulni tez sur’atda bajarishda esa 13
tani tashkil qgildi, 3-dagiganing 40 soniyasida YQS 159 tani, usulni bajarish esa 6
tani tashkil qildi, 20 soniyalikda usulni tez sur’atda bajarishda YQS 165 tani, usulni
tez sur’atda bajarishda esa 12 tani tashkil qildi. 3 dagigadan so‘ng tiklanish
jarayonida YQS 154 tani tashkil qildi. 4-chi dagiganing, 40 soniyasida usul
bajarganda puls 154 tani, usul bajarish soni esa 11 ta usul bajardi, 20 soniya usulni
tez sur’atda bajarganda YQS 163 tani, bajarilgan usullar soni esa 15 maratabani
tashkil gildi. 5-dagiganing 40 soniyasida YQS 165 tani, usulni bajarish esa 7 tani
tashkil qildi, 20 soniyalikda usulni tez sur’atda bajarishda YQS 170 tani, usulni tez
sur’atda bajarishda esa 14 tani tashkil qildi, 3-dagiganing 40 soniyasida YQS 166
tani, usulni bajarish esa 7 tani tashkil qildi, 20 soniyalikda usulni tez sur’atda
bajarishda YQS 171 tani, usulni tez sur’atda bajarishda esa 15 tani tashkil qildi.

Yugori malakali kurashchilarni mashg‘ulotlarda yuklamalarni nazorat gilish
metodikasi ishlab chiqdik bunda O‘rta yengil vazn toifasidagi tinch holatda YQS
109 tani tashkil qildi, 1-chi dagiganing, 40 soniyasida usul bajarganda puls 151 tani,
usul bajarish soni esa 6 ta usul bajardi, 20 soniya usulni tez sur’atda bajarganda YQS
167 tani, bajarilgan usullar soni esa 12 maratabani tashkil gildi. 2-dagiganing 40
soniyasida YQS 167 tani, usulni bajarish esa 7 tani tashkil gildi, 20 soniyalikda
usulni tez sur’atda bajarishda YQS 172 tani, usulni tez sur’atda bajarishda esa 8 tani
tashkil gildi, 3-dagiganing 40 soniyasida YQS 173 tani, usulni bajarish esa 5 tani
tashkil qildi, 20 soniyalikda usulni tez sur’atda bajarishda YQS 179 tani, usulni tez
sur’atda bajarishda esa 9 tani tashkil qildi. 3 dagigadan so‘ng tiklanish jarayonida
Y QS 170 tani tashkil gildi. 4-chi dagiganing, 40 soniyasida usul bajarganda puls 165
tani, usul bajarish soni esa 7 ta usul bajardi, 20 soniya usulni tez sur’atda bajarganda
YQS 175 tani, bajarilgan usullar soni esa 7 maratabani tashkil gildi. 5-dagiganing
40 soniyasida YQS 171 tani, usulni bajarish esa 4 tani tashkil gildi, 20 soniyalikda
usulni tez sur’atda bajarishda YQS 177 tani, usulni tez sur’atda bajarishda esa 7 tani
tashkil gildi, 3-dagiganing 40 soniyasida YQS 178 tani, usulni bajarish esa 6 tani
tashkil qildi, 20 soniyalikda usulni tez sur’atda bajarishda YQS 182 tani, usulni tez
sur’atda bajarishda esa 7 tani tashkil qildi.

Xulosa. Sport kurashi turlarida yugori tayyorgarligiga xos bo‘lgan narsa-bu
o‘zgaruvchanlik, o‘zgaruvchan sharoitlarga moslashish, aynigsa vosita mahoratiga
nisbatan mantiqiy birlikdagi yuqori barqgarorlik. Yuqori tayyorgarlik harakatchan-
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likning oshishi, tananing tezroq ishlashi va vosita faoliyati jarayonida o‘tish gobi-
liyatining yaxshilanishi bilan tavsiflanadi. Sport kurashi turlariga xos bo‘lgan katta
o‘quv va raqobatbardosh yuklarga moslashish omillarining ta'siri, aynigsa ko‘p sonli
nazorat janglari bilan, sportchilarda mashg‘ulotlarda turli xil noqulay ruhiy holat-
larni, xususan, haddan tashqgari ruhiy stressni, erta ruhiy charchogni keltirib
chigarishi mumkin, sport ko‘rsatkichlarining pasayishiga yordam beradi. Shu bilan
birga, mashg‘ulot va raqobatbardosh yuklarni maqgbul rejalashtirish va amalga
oshirish bilan birga, mashg‘ulot mashglari yakkakurashchining musobagalarda
muvaffagiyatli ishtirok etishi uchun zarur bo‘lgan aqgliy fazilatlarni yaxshilashga
yordam beradi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yhati

1. Abdulaziz Usubjon ugli Khamidjanov. (2020). The system and content of student
selection in belt wrestling. Scientific and Technical Journal of Namangan Institute of Engineering
and Technology, 1(4), 316-317.

2. Khamidjanov Abdulaziz Usubjon og‘li. (2020). Improving the system and content of
selection of children for the ciopt of belt wrestling. Indicators, 8(11), 12-16.

3. Matkarimov R.M. Og‘ir atletika nazariyasi va uslubiyati: jismoniy tarbiya institutlari
uchun darslik / R.M.Matkarimov; O‘zbekiston Respublikasi Oliy va o‘rta maxsus ta’lim vazirligi.
— Toshkent: «O‘zbekiston» NMIU, 2015. — 200 b.

4. Nuriddin Rukhiddinov Goziyev, Abdulaziz Usubjon ugli Khamiddjanov. (2019). The
stage of improving the system and content of candidate selection for belt wrestling. Scientific and
Technical Journal of Namangan Institute of Engineering and Technology, 1(3), 279-281.

5. Tastanov N.A. Kurash turlari nazariyasi va uslubiyati. / Darslik. — T.: Sano-Standart,
2017.—480 b.

6. A.Y.Xamumkonos. (2020). benGorau Kypalr ciopT Typura OoJiajJapHH capajalTHuHT
Hazapuil Ba amanuii Taxjimiid. Fan-sportga, 6(6), 75-77.

7. Bepxomanckuii FO.B. OcHOBBI crenuaabHOW CHIOBOM TOJATOTOBKH B CHOpTE /
10.B.Bepxomanckuii. — M.: Coetckuii ciopt, 2013. — 216 c.

8. HamaGaer O.K. [[3romouniapHHHT KyN WWUIMK Tal€prapiaurdn KOHUEMIHICH //
JNOKTOpJIMK nucceprauusicu. Y.: 2021. - 218 6.

9. 3ammopckuit B.M. ®usnueckue kayecTBa CIIOPTCMEHA: OCHOBBI TEOPUU U METOIUKHU
Bocriutanus / B.M.3ammopckwii. 3-e u3n. — M.: Coserckuii ciopt, 2009. — 200 c.

10. JIsx B.WM. [IBurarenpHble CIOCOOHOCTH HIKOJLHUKOB: OCHOBBI TEOPUU M METOJIUKH
passutusi. M.: Teppa-Cnopt, 2000. — 192 c.

11. MarseeB JLII. Kareropusi «pa3BuTHe», «aJanTalus» U «BOCIHUTAHUE)» B TCOPHH
(bu3HYECKOM KyJIBTYpHI ¥ CIIOPTA (JIaBHHE, HO HE CTapeIole U HOBbBIE ueH) // Teopus 1 mpakTuka
¢uznueckoit KyabTyphl. 1999. —Ne 1. - C. 2 — 11.

12. O3omuu H.I'. HactonpHas kHuTa TpeHepa: Hayka nmooexaats. ACT: Actpens, — M.:
2008. — 863 c.

13. ®.A Kepumos, A.Y.XamumkoHoB. (2021). BenGornmu kypaiira 6ojaiapHu capaarniia
Myco0aka (HaonuaTy Ba TEXHUK-TAKTUK TalEprapiuk KypcaTKudiap camapaJopiIuriHu Oaxoanl
Ba HA30paT KWIUII MeToaukacu. Haydno-npaktudeckas koHpepenus, 1(1), 35-390.

© Azizov Nosirjon Nematilayevich, 2024
© Qozaqgova Gulnoza Nosirjon gizi, 2024

~ 126 ~


https://namdu.researchcommons.org/cgi/viewcontent.cgi?article=1402&context=journal
https://namdu.researchcommons.org/cgi/viewcontent.cgi?article=1402&context=journal
https://namdu.researchcommons.org/journal/vol1/iss3/54/
https://namdu.researchcommons.org/journal/vol1/iss3/54/
https://cyberleninka.ru/article/n/belbo-li-kurash-sport-turiga-bolalarni-saralashning-nazariy-va-amaliy-ta-lili
https://cyberleninka.ru/article/n/belbo-li-kurash-sport-turiga-bolalarni-saralashning-nazariy-va-amaliy-ta-lili

CEKLMA 3. HAYYHBIE OCHOBbI LIUPOBBIX M MH®OPMALIMOHHBIX TEXHONOMUH B dU3NYECKOM
BOCITUTAHUM U CNOPTE

"KUCMOHUM TAMEPT APJIUTY JAPAKACUT'A MAHCYB HA3ZAPUI
BUJIMMJIAPU MOHUTOPUHI U

Aboynnaes A.,

Dap/1V ooyenmu, n.¢h.x.
Aboynnaes 7K.,

HCUCMOHULL MApOUA HA3APUACU
Kagedpacu yKumyeuucu

Annomayun. Maxonaoa UHCOH JHCUCMOHULL CMAMYCU KYPCAMKUYAAPUOAH HCUCMOHULL
Mavépeapaux 6a UHOUBUO HCUCMOHULL MAUEP2APaUSU OAPAAHCACUHY AHUKIAURA MAHCYD Ha3apull
ounumnap oepunean. Coxa mymaxacuciapu, 0yaaxcax 6akaiaspiapu 8a MasucmpaHmiapu, HCuc-
MOHUL mapous panu YKUmysuuiapu, Cnopm mpeHepaapu Y4y MyariCanianean.

Kanum cyznap: “Kucmonuti cmamyc”; dcucCMoHuti mauépeapaux, HCUCMOHUL mauepaap-
JIUK  0apas;cacu; HCUCMOHUL DUBONCTIAHSAHIUK, HCUCMOHUL eMYKIUK, IHCUCMOHUL KAMOJIOM,
HCUCMOHULL OAPKAMOLIUK, MYWAK 84 CKelemiap CUMMEeMPUsCU;, KacOuti HCUCMOHUL mauép-
2apauUK, MAaxcyc HCUCMOHUL MAUEpeapIuK. 8a Kacouu amanui.

AXO0NM KUCMOHMI Tail€prapiauru gapaxacu mamiakarumus [lpesmaeHtu
apTHOOpUaA. KaMITUMU3 ab30CUHUHT “KUCMOHUN CTAaTyCH Ma3MyHHUJAru ‘>KHC-
MOHUH PHBOXKJIAHTAHJIMK’, ‘“)KHCMOHUHN Tal€prapiuk’ JapakaCUHUHI KYpCaTKU4-
Japura MaHcy0 OunumIIap yMyMui TabJIMM MakTaOu Xamjia, OJui YKyB IOPTUATH
TaxCwil WAJUIapUjia, COXa MyTaxacuciaapyd y4yH 3ca yJapHUHI KacOWil Hazapuil Ba
KacOuii amanmmii Owimmiapu cudaruga YKUTWIUAITN MaMJIaKaTUMH3 KACMOHUUN
TapOus cUCTEMacu Ma3MyHHJa Kaia KWJIWHraH. SIKMH — sSKWHrada xam WHJIUBU]I-
HUHT TallKU KYPUHUIIN: KA1 — KOMaTH, TaBJaCUHUHT “MUKTUJIWTU (ATICTIUTH,
TYIUKIUTH), “O3FUHIMUTK (MYIIAKIApU CHUMMETPUSICHUHU HOMYTAaHOCHOIUTH),
“axceneparnuru” (OYHMHUHT Y3YHJIUTH) Ba “NUKHUKIUTH (OYUMHUHT TACTIUIH),
“aTyier”’(TaHa CKEJIeTH Ba MYIIAKIAPUHUHT MYTAaHOCHOJHWTH)ra Kapad KUCMOHUMN
Taiéprapaurura 6axo OepuIl XO3Upru KyHrada Xam J1aBoM 3TUO KeJla€TraHIuruHu
T'YBOXHMHU3.

Kanmm KoMaTHUHT KEeNMUIITaHJIWTH Ba OOIKa OW3 OKOpHAAa Kaill KuJira
KypcaTKUWIapHU MacT OajaHMJIUTUra Kapad >KMCMOHMU CTaTycMHU Oaxojam Oy
KUCMOHHUHN €TYKIIMK, )KHCMOHUN KaMOJIOTra JPUINTaHIUuK €KUM KUCMOHUN Oapka-
MOJUITMJIMKHUHT O€JTHCH AMaclUrd Maxcyc anabuériapia Kaja KWJIWHTaH
(II.X.Xankensnues, E.fJ.bongapeBckuii, A.A0OnymiaeB, O.B.I'onuapoBa Ba
Oomkamnap).

KucMmoHuii Tak€prapaukHd Mynra KYWHIIHUHT aCOCHM IIapTiapujiaH Oupu
TaHa MIAKIVMHU sxmuiamanp. by acocan mawa mywaxnapunu pyuBOXKIAHTUPUL,
YHUHT BA3HUHU U324 COAUUL(8A3HHU OOWKaApuul), Ka0OUu-KOMAmMHU PACCOIUSUHU
Hazopamuuu uynea Kyuuwl mapousnaui, pocmiaws (myzamuui) Tap3uaard KaTtop
OolllKa MIIJIap amayira omupuiaagn. Kaio KUTUHeAHAAD HCUCMOHUL MAUEP2aAPIUK
Jrcapaénu 0eb6 amaws Kadyy KUJIUHTaH.

Karop myammudnap, >kucMOHMIA TaU€prapiuKHU — WHIWUBUJ TaBJACUHUHT
TalIKU KYPUHUILHI, KA1 — KOMaTH, OYiu-0acTh, raBIaCHHUHT TY3UJIHUIIN Ba OOIIKa
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Kuxatiaapura kapad “OaxyBBatiiap” 1e0 dhapKJIaHUIIIUHYI )KUCMOHUHN Taléprapiiuru
IOKOpuJap Ae6 aTam maptiau 0yau0, KYpUHUIIUTA Kypa KUCMOHHIN Taléprapiauru
IOKOpUJIAPHH Xap JIOMM XaM KUCMOHaH 0aKyBBat Ae0 OYIMaciuru Y3MHUHT UIMUN
Hazapui ucOoTHra sra.

Kucmonuii MamaHuAT, KUCMOHHM TapOus, CHOPT >KapaéHUIa KUCMOHHM
TalEpPrapJUKHUHT y4YTa acocud MYyHaT MU MaBxKyl 0Yynu0, yjaap MHCOH
KUCMOHHUIM TApOUSCUHUHT aHa yIlla ME30HJIAp acoCUJa — “‘YMYMUll HCUCMOHULL
matiépeapaux’”’, “kaco-xynap scucmonuil matiépeapaueu”, “‘cnopm mavépeapaueu’”’
Tap3ua amaira OIMPHIAaAN, Hynra Kynuiaam.

JKvcMoHHM Tan€prapJUKHUHT TY3WIMINWTa OWJ WIK TaAKUKOTJIAp, WIMHUN
dukpnap mpodeccopnap E.S.bonnmapeckuit Ba II.X.Xankenpauernap (1986)
TOMOHHJIaH YTKA3WJITaH Ba XO3UPru KyHAa Oy UKD KUCMOHUN TaEprapIuKHUHT
Tabpudura aisiaHraH.

Kucemonuit maiiépeapaueunu o6axonaw. JKUCMOHUN MaJaHUAT aMaluéTu Ba
WIMHM-HA3apuid Ba aMalldii TaAKUKOJJIAP YYYH WHCOH OPraHU3MHU >KUCMOHUM
Tal€prapJuruHy 6axoJiaiija acocaH XUCMOHUN TaWEprapiuKHUHT OeITrvIaHTaH
€ku TecT Tap3uaa KaOys KWIMHTaH KypcaTKuwiapuaaH doinananunaam. JIekuH,
KYIUYWIMK XOoJlaTjiapjia TaHJaHTaH TecTiap, Ha30opaT Mallkjiapu, (QyHKIMOHAI
CUHOBJIAp, TONIIUPUKJIApHU MyBadPakusATIN TONIIUPraniap OONIKa TONIIUPUK Ba
CUHOBJIApHU, TECTIAPHU TONIIMPUIILIA KWAMHYWIUKIIAP, HOXAKIUKIIApra yupaMoK-
nanap.

Cababu MebEprapHu TONIMUPYBUYUIAPHUHT PUBOKIIAHTAHINTH Jlapaskacu-
HUHT TYpJAM XWIJAIWTH TaW€prapivik y4yH KyWuiraH cTaHiapriapjaa xucoOra
OJIMHMAraHjJUIry HaTH)XKa PUBOXKJIAHTAHIM Ba TauEprapiiiKk CHHOBJIApH Kypcat-
KAYWIapyu yjap y4yH Oup Xuil Kuiub HOTYFpu OenrunaHranimrugaaup. Kuamuaup
OyiI0p, KUMIUP Ba3HU OFUp. bYil y3yH TE3KOPJIMK TECTUHU TOMIMpPHILIA Oyiu
KaJiTara HucOaTaH XM HATHXKa KypcaTa olMaciauru Tabunii. bus sca ymapra oup
XWJI MebEprap KyWraHMu3 Ba YHU TOMIIMPHUIIIATK HaTX,acura kapad 0axojaMoK-
JaMU3.

Jlemak, X03Upru KyH >KUCMOHUW TapOus xkapaCHu aMaau€Tuaa KUCMOHUUN
TalEprapianK MebEPIPUHU TOMIIMPUIN OWiIaH OElTruWiiaHTaH CTaHAApTIAp OpKaId
KUCMOHUY Ta€prapivnkka 6axo 6epurHn Mmykamman ned 6ynmaiiau. XKucmonuii
Tal€prapyivk Japakacu €Kd yHU aHUKJIAIIIA JO3UM OYJraH WIMUN METOIapHH
TaKOMUJUTAIIITUPUII BAKTU €THO KU IecaKk TYFpu OViaau.

Poccust penepanuscuHIHT XU3MaT KypcaTraH >KUCMOHUN MaJIaHUAT XOIUMHU,
XaJIKapo Inejaroriap akaJaeMHUsICMHHUHT MyXOup ab3ocH, npodeccop FO.U.EBcees-
HUHT HXTUCOCIITM JKUCMOHUM MaJaHUAT OyiaMaraH oJIuid YKyB FOPTIApPUHUHT
tanabanmapu yuyH &3miaran YKyB Kymaanmacuaa (2008) mHCOH canomaTiMrura
Oepran Tabpupuaa ‘“KUCMOHUN TaHEPrapiavK HUHI FOKOPU OYIIMIIM CaloMaTiIuK-
HUHT TapOBH 3MACJIUTHUIa UILIOPa KUJIMHTaH.

bynnait ¢ukpnap Oomika Karop amaduétiapia xam Yy3 udoJacuHHU TOITaH
(JLI.MatBeeB, b.A.Ammapun, M.C.A6pamoB, F).M.EBceeB, A.AOmyiiacs,
1. Xankenasaue, FO.FOHycoBa Ba Oomikanap).
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KucMoHMI Tal€prapiMKHUHT CYCAWMIINIa >KUCMOHUN PUBOKJIAHTaHJIUK-
HUHT alipuM HYKCOHJIApuHU cabald Oyivim, YHHUHT OKHOATiaph Xakujard Ky3a
TyBJap, TAAKAKOTIAPHUHT HATHXKaJIapura OuJl Maxcyc afaduéTiapiari Ha3apuii Ba
amManuil pukpIap aKaoJapuMU3 MEPOCIAPHIA XaM Y3 aKCUHU TONTaH.

bo6okanonumuz AGy Amu nbn Cuno y3uHUHT “Tu0 KOHYHJIapW’ Ja WHCOH
TaHACU KYPUHUIIMHUHT (KaJ a1 — KOMaT, Ba3H MYKOTHII, TaHA CKEJIeTHaa HYKCOH-
JIAPHU F03ara KEeJWIIY, YHUHT MYIIAKIAPUHU CYHUU CYJIUIIN €KW HACIUN CEMHUPHUILL
Ba OomIKajgap)Hu coaup OVIMIIM, YIApHUHT OKUOATIApU XakKuja KyWuJaarwiapHu
€sran. Macanan “CeMHU3IUMK TOMHUPJAPHU KUCUO, pyXUW CYHHIIra OJu0 Kelaau.
VYHU 1aBOJAITHUHT caMapalik WyIuIapyiad OMpr OBKATHU KV HCTEHMOJ KUTUIIIaH
TUWKAINO, KYTIPOK XaMMOMTIa TYIIMII OJaTUHU IIAKIUTAHTUPHII JIo3uM™ 1e0 MacJa-
xaT Oepaju.

XO03Upru KyH/1a )KUCMOHUM Tal€prapiiMK TYIIYHYACHHU ‘YKHUCMOHMM Oapka-
MOJUTUK” €KUM ‘KUCMOHHMM €TYKJIMK~ TYIIyHYacu OWJIaH ajdMallTUpUII TEHJIEHLHU
ky3ra tanuraanmokaa (M.C.Axmaro, 2005. O.B.I'onuapoBa, 2005. Ba Gomkanap).
Cobuk Uttndok naBpugarn MyTaxacCHCIMKKa OuJ afabUETIap Ba MIMUN-TaIKU-
kotiap (E.S.bonmapesckmii, 111.X.Xankenaues, 1986. B.K.bansceBuu, B.A.3amno-
pOkHOB, 1987 Ba GolIKaNap )HUHT TYBOXJIUK OepUIlInya, )KUCMOHUM Talléprapiivk Ba
YHUHT Ma3MYHUHUHT TAIKUHU CIIOPT TYpJIAPUHUHT 11y KUXAT YUYyH 3apyp Oyiran
Tajabaapu OniIaH OOFIMKIUTUTA YWTaHIIUTHHA aHUKJIQTHK.

Kucmonuii Tait€prapiuk OUiiaH >KUCMOHUN KOOUTUSATHUHT (DapKUHU TYILIYH
TUpUIITa ypuHUO, (papKHU aKJIMii MEXHAT Ba >KHCMOHHUM MEXHATHUHT (apkura
VXIIaT rad €K )KUCMOHUN MaJaHUAT OWjaH MaJIaHUSITHUHT OOIIKA Typjiapu opacu-
Jaru YXaluiiK, SKUHIUKIEK 1e0 TyIIyHTUprad. /[eMak, ;kucMOHuN Tail€prapiauk
OwIaH >KUCMOHHUM KOOWIMST TyIIyHYacH OupH-Oupura yTa SKUH TyIIyHYauap
Oynu6 Oupu uKKMHUYMCHAAH (apknaHanau. bup BakTHM y3uaa Oapua xapakar
cudatnapuaan ki OupHeua KUCMUHUHT cU(aTIapuaaH KOOWINAT COXUOHU OYmuin
MYMKHUHJIUTH yTa KaM ydpaijauran xojar. JIekuH, Oy XojaT kymu OujaH KyliMa
cudatiiapHUHT aifpumiiapuia HUcOaTaH KYIPOK yUpallid Ky3aTUIMOK/A.

[Tpodeccop II.X.Xonkenpaues, A.AOayinnaeB Ba OomIKajzap TOMOHHUIAH
Onuil YKyB IOpTIApHUHT Tajadaiapu yuyH €3mirad “CorloM TypMyII Tap3u KHUC
MoHu# MamganusaTa’” (2009) YKyB KyImaHMacuaa “ocucMoHuti Koounuam”™ myuyH-
yacuea — VHCOHHUHT y €ku Oy MyIIaKJIapuHUHT (GaosMsaTH Tajadiiapura >kaBoO
OepaauraH Ba YHUHI camapajiy OaKapWIMIIMHU TabMUHJIAUAUTAH pyXuii-ghusuo-
JIO2UK XaMJla MOPGOono2uK XycycusmiapuauHT maxcvmyunap ned tavpud Oepuiras.

Xynoca KWIHO TaKUAJAIIMMU3 )KOMU3KY U3JIaHUIIUIAPUMU3 Ba yJIapHUA HATH-
XKaJTapyuHU TaxXJIM HaTHXKalapu: a) )KUCMOHUH Tal€prapiauru rokopuiapau “Kucmo-
Hull Koounuam” coxuObu ae0 HOTYFpu (GUKp OWIAMPYBUMIIAD 03 AMACIUTHHU
KypcatMokaa; 0) xap JouM Xam ‘“‘caBiaTiawiap”’, “BUKOpJIM~ KYpUHHIIra sranap,
OolKayacura aMTranja KYpuHHIIHIAH, “MOJBOHCH(AT JIap Xap JOUM XaM Ky4IH,
YuaMJId, YaKKOH OYIMaciuKiIapyd Ha3apuil Ba aMajuid acocura ara; B) >KUCMOHUMN
MaJaHUAT TABIUMU KapaCHuma €Ki cropT (HaonusaTH JaBOMHUAA ‘‘KaTTa J03aaard
KUCMOHUH IOKJIaManu (paoausTaaH CYHT 11y (aojMATHU sTHA MabJIyM BakT J1aBO-
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MUJIa WXKPO MHTCHCUBIIUTMHU TMacalTUpMail XapakaT (aojdusTUHHM JIaBOM STTHUPA
OJIaIUTaHJIap YMAAMITIIINK cudaTtu Oyindaa “xoounusar” coxubnapuaup (JI.IT.Mar-
BeeB (1991) neran Tavpudra »bTHOOp Oepcak XxapakaT cudaTIapuHUHT aWpUMIIapy
Oyiinya KOOWIHATIA OYIUIIUIap MyMKHH.

Kucmonunii Tai€prapIMKHUHT UKKH KYPUHUIITN MaBXKyJl 0Ynu0, yMymuil Ba
MaxCyC )XUCMOHHM Tal€prapiauk Tap3uaa aMajra Ol pUiIaau.

Ymymuii srcucmonuit manépeapnux (YKT) ne®6 WHCOH OpPraHM3MUHUHT
xapakaT cudariapuHi TEHT, OUPUHU — OUPHUIAH YCTYH KUJIUMO PUBOXKIAHTHUPMA,
OapyaCMHU TEHI PHUBOXJIAHTUPHII (Xap TOMOHJAaMa >KUCMOHHUU Tal€prapiivk)ra
UYHAITUPWITAH KYIl WMJUIMK [I€AaroruK )apa€H TyIIyHUIadu.

Xo3upru KyHjaa JaBiaT cuécatu mapaxacura kytapwirad CTT xucmoHui
MaJaHUSATHHUHT acocHJa XaM >KaMUT ab3ocuHu Y KTuHM axmmian mMacajJacuHU
XaJ KWJINII €Tau.

YMmymuit sxucmonuii Tait€prapauk (Y KT)HuHr MazMyHH, BocUTaIapu, yCyJi-
Japyu Ba MAaIFYJOTIAPHU TAIIKWJ ITHII >Kapa€Huja MHCOH (aoTUSITUHUHT Oapua
MIAKJUIapU, Yy CcHopT (AoAUSATUMHU, MEXHAT >KapaéHu (aosusaATH KYpPUHMILKIA
OYnmagMMu, KeHT KUXATIu 0a3aBuil KUCMOHUHN Tal€prapiMKHU 103ara KeJITHPHINTa
UYHAITUPUIAIN.

VKT xapaéHuaa acocaH KyHuJ1aru eazupanap Xail KAJTUHAAN, yIap:

1) MHCOH OpPraHM3MUHUHI Xap TOMOHJIAMa >KMCMOHUN PHUBOXJIAHUIIUTA
TabCUP ITUII OWJIAH YUJAMITUIIUK, Ky4, T€3JIMK, YAaKKOHJIUK Ba MYIIIAKJIap 3JIACTHK
TUTH Ba OYFUHIIAP XapaKaTdyaHJIUTHIICK cudaTIapuHu TapOussiam OWiaH >KaMUST
ab30CHMHM YMpU JAaBOMHJA €IIM yYyH MOC JapaxkaJard Xapakar aKTUBIIUTU
TOHYCHHHU YUUIAIIHUHT KyJiail 6a3acuHU spaTHIll,

2) caJlOMaTIMKHU MYyCTaxKamJialll, OpPraHU3MHHU TalllKU MYXUTHHHT 3apapiu
OMUJIIApUTa KapIlIi Typa OJIUII KUXATUHU KyJau TUPHUIIL,

3) ¥KyB Ba MexHAT (HaoJHSITH JABOMH/IA U KOOWIMSITH TTacaliTad XoJjaTiap
na ¢GaoJl XOpJAUK YMKapuO, OpraHu3M KyBBATHHH THKJIAI YUyH [IAPOUT SIPATHILL

4) kymuMya €k KyTHUJIMarasja ro3ara KejaaJural KAHMHYWIMKIApHA CHTUIIL
y4yH UpOJia KYYMHH MyCTaxKamJiail Ba OoIkanap.

MasbHaBuii Mmepocumusra taamnykiau [llapk myradgakkuprapuHUHT KOHIIETI-
Tyal-MeTOJIOJIOTUK TapUXUW acapiapH, XajK MeJarorukacu aHbaHajgapuaa, TMHAN
anabuér maHOaanapuga XaM HMHCOH JKUCMOHMM Taléprapiurd >xapa¢Hu, YHU
PUBOXJIAH TUPUIIHUHT MyXUMIMTUra, (pakat yHAaH KYHIAIUK TypMYyII HIapou
TUJIaTMHA 3Mac, BaTaH XHMMOSICHM Kapa€HUJla XaM MYXUMIIMIHIAa OWUJl alTWIraH
dukpnapra ay4 KeaaMus.

AOGy Hacp ®@opobmuii, A0y Paitxon bepynuii, ®upnascuii, Anumep Haowuii,
AGy Amu ubn Cuno, Mup3o Yayroek, 3axupuyind boOyp Ba Oormika anmioma-
JAPUMU3HUHT TaH TapOUsACH, UHCOH >KUCMUHUHT >KHCMOHUN KyBBaTH XaKuaaru
bukpaapu 6U3 YpraHuiHu MaKcaj KWJITaH MyaMMOHH aXK0/IJTaApUMH3 JIaBPUJIA XaM
MYXHUM DKaHJIMTUHU KYypcaTau.

bobokanonnmus, THOOMET ONIAMUHUHT €Takyd HamosiHgacu AOy Anu nOH
Cuno y3unuHT “Tub6 KonyHnapu” acapuaa ‘“JKucMoHuit Mamkiaap OusiaH MyHTa3aM
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paBulla UIYFYJUIAaHTaH OfaM Xed KaHJail JaBOoJaHUIIra MyxXTox Oynmanan” neod
€3ras. JKucMHM Xa€Tnii CHHOBIJIApra Tau€pianl MabJIyM Japa)kajaard Tanéprapimk-
JapHU Tajlad KUJIUIIMHU YKTUPTaH.

Kaxonrup 606omMu3 Amup TeMyp xKaxoHra mMalixyp acapu CaHaJIMHIL Y3U-
HUHTr “Ty3yknapu”’na ¥3 KYIIHMHUTA acKapiaapHU TaHJall Kouaacuaa Kyhujaard y4d
KUXATra YbTHOOP OEPUILIHU YKTUPIaH: SHT aBBajlo, COFJIOM Ba JKUCMOHAH 0aKyBBatT
OynuIM, UKKUHYUCH, KypOJIHH OHpOp TypuJaH MOXHMpOHa (oiimanaHa OJHIIH,
YUYUHUYMCH-AKJIU, 3aKOBATH, UKTUAOPUHU CUHAO KYPUII JIO3UM J1e0 XucoOiaraH.

Db100p Oepcak, Oynakak >kKaHIYd TAHUHUHT CUXATJIUTH, )KUCMUHUHT 0aKyB
BaTJIUTH OMPUHYM YpHUHTa KyhHuirad. baiipammnap, caitmiuiap Ba 0oImika HMpUK TaHTa
Hajap/a €K1 capOO3JIMKKa HOM30UIap TaHJAIA, KaXOHrup 6000MH3 Y3U Kypall
TYIITAHJIUTH, KYpUKIapAa IMaxcaH Yy3u, XO3UPrd 3aMOH TWUJIM OWJIaH aWTCak,
“Maxopar” (MacTep-KJIacC)UHW HaMOWMIN KWITAHJIUTH XaKUJard MabiIyMOTIIap
CaKJIAaHTaH.

Yayr cynToH, gaBiat apooOu, ¢anakué€T COXaCHHUHT €TaK4Yd OJIUMH, 6000-
Mu3 Mup3o YiyFOeKHUHT MeIaroruk KapauulapuHu Xo3upru kynaa IlpesuaenTu-
MH3 JIaBJaT CHECATUTa AWIAHTUPraH MyamMMo, €NUIap KUCMOHUN Tau€prapiurura
YaKUPUK KWIMO oMl MyMKUH “@ap3aHAUMHTU3 COFJIOM Ba 0aKyBBaT OYJIMIIMHU
MCTACaHIU3, YHU KMYMK €MIMJIaH OalaH TapOUsICUHU Mynra KYWHHT, YUHUK TUPUHT
JIeTaH CY3JIApUHUHT aXaMasATH XO3UPTy KyHraua XxaM Y3UHHHI aXaMUSTHUHU UYKOT-
TaHU UYK.

FOxopunarmmapaan kenub 9uKu0, yMyMHH )KUCMOHUHN TaléprapiinKKa maxc-
HU >KUCMOHUN €TYKJIMKKA SPUIITUPUIIHUHT 0a3aBUil MIakiu ne0 Kapaira TYFpu
kenaau. bomkadacura aWTranna >KUCMOHMM €TYKIWMK WHIWBUJIHUHT KUCMOHUU
PUBOXIJIAHUIINA aCHOCHUJA, YHU XUCMOHUU MAIlK, UXTUEPUN Xapakaryiap TYFpUCH
Jarv Hazapuil OMaMMIIapyd Ba aMaiui Majaka Ba KYHUKMaJlapWHU WMKOH Kajaap
TYJIMK HAMOEH 3Ta OJIMII Aapa)KaCHIHP.

YMyMHUH )KUCMOHUHN TaMEPrapiiviK aciuia UHAUBUIHUHT aTJIETUK KUXA THHH
TapOMSUTAHUILIMHYA TabMHUHIAWIM, CATIOMATIIMTUHUA MYyCTaXKamilaid, XapakaTr CH-
dbaTIapUHUHT HMMKOHUSATIAPUHU OWUp XWJa KEHrauTupaad Ba OpraHU3MHUHU
KUCMOHHI PUBOKIIAHTHPHUII YIYH MyCTaxXKaM ITOMIAEBOP sSpaTau.

Opranm3Maarn MaBXKyJ Xapakar cudariapd — Kyd, TE3JUK, YaKKOHJIHK,
YUIAMIIAITUK, STUIYBYAHIIMK Ba OOIIKA cu(aTIapHU PUBOMKIAHTAHINTH KUXATUHU
Oup XuJjl, TeHT TapOUsUIaHUIIMHYU Wynra Kysau. by Ounan xKUCMOHMI Talléprapink
aManueTAa yupanMrad Ky >KUXaTH I0KOPH, JICKUH YHIaMITUJINK Tajnad Kuiaaural
daonusTHU KUitHANUO Oa)kapaAurad KU yHH TECKapUCH — yTa YUAaMIId, JIEKUH Ky4
Tanad KuiaaauraH (aonusTiapHA Oa)kapwinjga KUWHAIAIUraH OWp TOMOHIJIaMa
IaKJIJIAHTaH [aXxClIapHU TapOUsUTaHUIINTA WY1 KyHMaiIn.

TagkukoTnap Ba JKUCMOHMM TaWEprapivk aMaauéTuaa YMyMUAW KUCMOHUUN
Taéprapank HHCOHHU 0aKyBBaTPOK, COFJIOMPOK, KaTTa IoOKJIamMmanapra Yiaam JUPOK
KWINIIN UCOOTIIaHTaH.

Ymymuit sncucmonuii maiiépzapauknune eocumanapu Tap3uaa, TUMHAC
THKa RKUX03JIapUaaru MalikJjiap, )Kucmiap Ba ucMiaapcus Oaxapuiiaurad yMyMuid
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PUBOKJIAHTUPYBYM, CIOPT TypJjapy MalIKJIapyu €KW YIAPHUHT 3JIEMEHTIIapU Ba
OOIITKa OFUPJIMK KYTapuIll, Y3MHUHT TaHACH Ba3HUJAH Xamja KapIIMJIUKIApHU
EHTHII Onitad Oa)kapuiiaaurad Malkiapaad Goigananuaaim.

YMymMuil )KMCMOHMI Taléprapiavkiaa Oapya opraH Ba TY3WJIMaJapUMHU3HU
¢daon MIUTAIMHA TaAbMUHJIOBYM (FOPUII, IOTYPHIIL, caipiap, caéxariap) Mamkiap
MYXUM POJIb YUHANIU. Y JIap OPKAJIX Tal€prapjanury Xxamaa puBOKIaHUIINALA OpKaaa
KoJraH, GyHKIIMOHAJ XO0JIaTH XK OyIMaraH ab30JIapuMHU3HHU, OPTaH Ba Ty3WJIMa-
JAPUMHU3HU XU3MATH Japakacu, UMKOHUSATIAPUHU OLIMPHUIN y4yH (DoiganaHuI
Makcaara myBoduk. Kaiig KMJIMHraH BOCUTAapHU TAOMATHUHT COFJIOMIIAILITUPYB-
9y Kywiapyd OujaH KYmMO KYJUIAHWINWTA SPUINNAJICA, KXUCMOHHM Tal€prapiuk
XKapa€Hu camapaJOpIUTUIaH KyTUITaH MaKcaara OCOH dPUILINIIAIN.

YXKT cofnmukHM MycTaxkamilallira, KeHT JIOMpaJgard Xxapakar Majiakajaapy Ba
KYHUKMaJiapra ara OYiuin, KaiJl KWJIWHraH TaiéprapiiiKka 3ca Y3uaad CYHT amaira
olmpuiIaaurad mMaxcyc xucMonuil tanéprapauk (MJKT) yuyH 3amun Oynumira
XM3MaT KUJIQJUTaH aCOCUM XapakaT cudariapuHu pUBOXKIAHTUPHINTA HYHATITHPH -
Jau.

YKT xucmonuit TapOusSHUHT Oapya dTariapuaa KyIpoK MakTad >KHCMOHUN
TapOUsl TU3UMHUJIA, OMMABUN KUCMOHUN MAaJaHUSIT Taa0UpJiap, UILUIApH Xama
KUCMOHMM MalIKjap OviaH MHAUBUTYaA IIYFYJUIAHUII MAIIFYJIOTIAPUHUHT TypJd
IaKJjIapy OpKaJIM amaira olmupiaad. byHnail MalFy10TIapHUHT Ma3MyHH Xapa-
Kat cudatiapuHu Xap TOMOHJIaMa TAapMOHUK PUBOMKIIAHTUPUIITA HYHANTUPUTIAIH.

Maxcyc scucmonuii maiépeapauxk. VIHCOH OpPraHW3MHUHUHT >KUCMOHMM
Tal€prapJIMrMHA KaiJl KWIMHTaH WYHAJIUIINA TaHJIAaHTaH MEXHAT (aosusITH, KacOu
(YT yuupyBYM, MALLIMHUCT, XaiJIOBYM, HOBBOW, AypaArop Ba OolIKanap) yuyH €KU
croptT (aonuATHAA TaHJIAHTAH CIOPT TypH Tanad KWiaauraH >KUCMOHUN cudart-
JApHU PUBOXJIAHTUPUIL Ba TapOUsIIAIIHU OOUIKAPUIIIHY Y3 UUUTa OJaIH.

Macanan, yT ydupyBYM KAaCOMHUHT COXHMOM MaxCyc KHWMM OOII KUIuO,
HOKYJIall IIapOUT/A, YerapajaHraH caTX-HapBOH €KUM OJJIUM TaxTa yCTHUIA, MabIyM
Ba3Hra sra OynraH uil KypoyuiapuaaH doiigananu6, ¥3 BazudacuHu Oaxapuiiiia
OeNruiaHraH Japaxaaard TE3KOPJWK, Kyd, YHJIAMIMIUK Ba OOIIKAa >KUCMOHUUN
cudatiiapai HaMOEH KWJIHIIH J03uM OYnanu. Kaiin kuumHran cudatiapHu Tapousi-
JAlIHA MAaxcCyC J>KUCMOHMH Taléprapiuk xapa€HuUJard MalFyJjaoTyiap OpKalH
amaJsra OLIUPUIIAIN.

Xap kaHjgai kacO COXMOMHUHT )KMCMOHUM Tal€prapiauru, aiHuKca, Kacoui
KUCMOHUY Ta€prapiivru Y3MHUHT XyCyCHUi TOMOHJapura sra. Mammrynotiap kaco
coxuOiapy y4yH Maxcyc MIJIAHTaH JacTypiiap acocuja Talikui 3tuiaau. Coopr
daonusaTi Ba yHTa Tak€prapiuk xapaHugaru Maxcyc tanéprapiauk ¢gakat TaHiad
OJIMHTaH CIOPT TYpH YYyH Kepak Oynamurad cudariapHu PUBOXKIAH TUPHILTa
WYHaITUPUIAIN.

Kaco-xynap scucmonuii maiiépeapnauzu Maxcyc >KUCMOHUNM Tal€prapiuk
*apa€Hu XxucobsiaHuO, yJIapHUHT Xap OMpH XyCycui TOMOHJapu OwiaH (dapkia-
Hagu. KacO-xyHap xucMoHuii Tail€prapauru — Oy, >KMCMOHHMIA TapOUSIHUHI MyTa
XaCCUCHAIITUPWITaH, aHUK MEXHaT Typu Ba Mmyaodaa daonusrura taiépraiira
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WYHUITUPWITaH kapaéHaup. byHna acocas, )KUCMOHUN MAILKJIAPHUHI XyHAp E€KU
KacOra sikuH Oynran Typiapunan ¢oinananunaan. Kacora iyHanTHpUITaH KUCMO-
HUI Tal€prapiiMK BOCUTAIAPUHUHT KYJUIAHUIINA MEXHAT XapaKaT MaJlaKaJapUHUHT
IAKJUIAHWIINA Kapa€HUHU TE3JIAIITUPAad, MEXHAT YHYMIOPJWTHMHH OIIMPAH,
OPraHU3MHMHI, TAlIKM MYXHT TabCHUPWHHHT 3apapid OMWUIApUIa KapUIMJIMK
KYpCATUILINHU AXIIWJIANU]IN.

Xynoca KWiauo UIyHH alTUIIMMU3 JIO3UMKH, )KUCMOHUI Tal€prapiivK TyIIyH-
yacu >KMCMOHUHM TapOus >kapa€HM TapkuOuJa amMaira OLIMpUJIAJWraH aMalul
daomusataup. KucMOHMI MaJaHUAT OakajgaBpH >KUCMOHUHN Tal€prapiiuk TyIIyH-
YAaCMHUHT Ma3MyHH, aTaMaHUHT Tabpudu, Oy xkapaCHHUHT Makcaau Ba Basudacu,
KUCMOHUHN Tal€PrapIMKHUHT TY3WIMIIHN (CTPYK Typacu), >KUCMOHUMN Tal€prapiauk
MaIIFyJIOTJIapH kapaéHula OpraHu3Maa coaup OynaauraH cudar y3rapuiuiap Ba
yjlapra ouJ Hazapuil Owinmiap, >KUCMOHUHN TalEprapiMKHUHI KYpCaTKU4IapH,
“KUCMOHMI KOOWIUAT’, YMyMHUH XHUCMOHHMH, MaxcyC >KHUCMOHHH, KacO-XyHap
’KUCMOHUHN Tal€prapiiuru, axx104JapuM1U3 MepoCcIapuIa HHCOH KUCMH TapOusicura
ouJ Hazapuil QuKpiap, CHOPT TypJiapu >KUCMOHUW Tal€prapiaurujiek KacOui
Hazapuii Ba KacOWi amanuii Majakagapra ouja OmMMIIapHu OONINTH YHUHT KacOui
Hazapy Ba KacOMUW aManuii Majakanapy caloXUATUra WKoOui TabCUp KypcaTaaH.

MycCTakuIMrUMHU3aH CYHTH alpuM Maxcyc agaOuETIapuMu3ia, aliHHUKCA,
MaTOyoT, paauo TeleBUACHUSIAA ‘“KUCMOHUN OapKaMOJUIUK”, ‘“KUCMOHUN Kamo-
J0T”, “KUCMOHUHM eTYKJIMK Ba OOIIKa >KMCMOHUM MaJlaHUSIT Ha3apusCH Ba yCITy-
OMETHHUHT KaTOp aTaMaJIapWHUA Ma3MyHUHU YPUHCHU3 €KM OMIIMal KYJIaml Xoutapu
yupa® Typraljuru x<amusT XUCMOHUN MaJaHUATH Japakacu XakKujaa canoui
¢ukpnapra cabad Oynumn MykuH. JKUCMOHHUNA Tal€prapJMKHUHI TY3WIMIIHA Ba
BocuTayiapura ouj Kymumua omnmmitapau 11.X. Xankensaues Ba E.Sl.bonnapes-
CKUMJIApPHUHT “SJ’KyB‘H/I Tanaba ENUTapHUHT >KUCMOHMM Tall€prapiuruiyd peruoHal
XycycH ataapu”’ MoHOrpadu sicuaa YK MyMKHH.

“/Kucmonuii maiépzapauxk” mywyHuacuHunz macHugu

WHIMBUIHUHT TallKU KYPUHUILINIa Kapad *UCMOHMM Talléprapiaurura 0axo
Oepuill X03UPru KyHrada xam yupab typaau. Kaaam KOMaTHUHT KETUIITaHIuTH Oy
KUCMOHUH KUXAT/IaH OapKaMOJIMK OEJNrMcy SMAcIury Maxcyc afabuétinapaa Kai
KWJIVHTaH.

Kucmonuit Taii€prapiavkHu Mynara KYWHITHUHT acOCHH IapTiiapyujian Oupu
TaHa WAKJIMHYU AXIUiIamaup. by acocan mana mywaxknapunu puBOXKIaH THPULL,
YHUHT 6A3HUHU U324 CONUUI(6A3HHU DoOWKapuL), Ka0OU-KOMAMHU PACCOTUSUHU
uynza Kyiuuw mapouanaw, pocmaawi (mysamuut) Tap3ujaru Katop 0oIKa uiiap
amanra omwmpuiaau. Kaijg KuIvHTaHIap KUCMOHUM Tal€prapiuk >kapa¢Hu ned
aTai KaOyJ KUJIMHIaH.

Karop myammdaap, KUCMOHMI Tal€prapiiMKHU — WHIUMBU] TaBJACUHUHT
TaIlIK{ KYPUHHMIIH, KaJ|JT1 — KOMaTH, Oyiu-0acTH, TaBIaCHHIHT TY3WUJIUIIN Ba OOIIIKa
Kuxariapura kapab “OaxyBBariap” n1e6 GhapKIaHUIIMHY )KUCMOHUN Taléprapiuru
IOKOpHuIap 7€ aram maptian 0yiau0, KYpuHHUIINATa Kypa )KUCMOHUI Tailéprapiauru
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IOKOpUJIAPHU Xap JI0MM XaM >KHUCMOHaH 0aKyBBaT €0 OYJIManuru Y3MHUHT UIMUN
Hazapuii ncOoTHra Jra.

JKucMoHuit MamaHHAT, KUCMOHUN TapOus, CIOPT kapaCHUIa KUCMOHUN
Tal€prapJUKHUHI y4YTa acocud MWy HalW MU MaBxXyl O0yau0, yaap HHCOH
KUCMOHUHN TapOUSICHUHHMHI aHa VIIa ME30HJap acoCuia — “YMymuil sHcucmoHuil
mauépzapauk”, “kaco-xynap sncucmonuil maiépzapaueu’, “cnopm maiiépap-
JAueu” Tap3uja aMalra OMMPWIAIn, NyJira Kynuiaau.

JKucMOHME TaWEprapIMKHUHT TY3WIMIIUTa OWJl WIK TaJIKUKOTJIAp, WIMHUN
¢uxpnap mpocdeccopnap E.Sl.bonmapesckuii Ba II.X.Xankens aueBnap (1986)
TOMOHHJIaH YTKA3WJITaH Ba XO3UPru KyHaa Oy (UKD KUCMOHUN Tal€prapJuKHUHT
TabpU(uUra ailJlaHraH.

Kucmonuit manépzapaucunu 6axonraw. XucMoHUN MaJlaHUAT aMaJIMETH Ba
WIMUK-HA3apuil Ba aMalluid TaJKUKOJJap YYyH WHCOH OpPraHU3MHU >KUCMOHUU
Tal€prapJuruHy O0axosamga acocaH KUCMOHUN Tal€prapiuKHHUHI OeNrujaHraH
€ku TecT Tap3uaa KaOyi KWIMHTaH KypcaTkuwiapuiaH doinananunaau. JIekus,
KYI YWIMK XoJlaTjap/ia TaHJaHTaH TecTJiap, Ha3oparT MallKjiapu, (QyHKIHOHAI
CUHOBJIAP, TONIHUPUKITApHN MyBa(haKusITIA TOMITUPranaap O0IIKa TONIINPUK Ba
CUHOBJIAPHU, TECTIAPHU TONIIMPUILIA KHAUHUYWIMKIApra yupaMoKaanap.

Cababu MebEprapHu TONIIMPYBUYUIAPHUHT PUBOXKIIAHTAHJIUIU Jlapaskach-
HUHT Typiu xwinamuruaup. Kumaup Oyimop, kumaup BasHU ofup. byi y3yH
TE3KOPJUK TECTUHU TOIMIIUpPHINIA Oyiu KainTara HUCOATaH SXIIM HATHXa KypcaTa
onMaciuru Tabumii. bu3 aca ymapra Omp xun Mebépnap KyWraHMU3 Ba YHU
TOMIIMPHUIIATYA HaT)Kacura kapad 6axonamMoKaamMus.

Jlemak, X03Upru KyH >KUCMOHUU TapOus *apaCHU aMaaueTuaa KUCMOHUUN
TalEprapiarK HOpMaJapUHU TOMIIUPHUIN OujIaH OeNTWiIaHraH CTaHAapTIap OPKaIH
KUCMOHUH Tailéprapiukka 0axo OEpHUIIHM MyKamMmal yCyJulapu €Kd YHU aHUK-
Jamniia J03uM OYITaH METOIApHHA TAKOMUJUIAIIITUPHUII BAKTH €THO KEIIH.

Poccus dhenepaliisiCMHUHT XU3MaT KypcaTrad >KUCMOHUN MaJaHUST XOJAUMH,
XaJKapo Tejarorjiap akaJeMUsICUHUHT MyxOup ab3ocu, npodeccop HO.M.Ercees-
HUHT UXTHCOCIUTH XUCMOHHI MaJaHUAT OYIMaraH oJuil VKyB IOPTJIApUHHUHT
Tajabanapy y4yH E3WIraH YKyB KyJ/UIaHMacujia MHCOH cajJioMaT JIUTura OepraH
Tabpudpuga “KUCMOHHN TaWEPrapiavk ’HUHT FOKOPH OYJIUIIN CaJOMATIUKHUHT
rapoBHU AMACIUIUra UII0opa KWINHTaH.

bynnait ¢ukpnap Oomika Karop amaduétiapaa xam ¥y3 udogacuHHU TOITraH
(JL.I.MatBeeB, b.A.Ammapun, M.C.A6pamos, H).M.EsceeB, A.AOmymiacs,
1. Xankensaue, FO.FOHycoBa Ba Oomikanap).

KucMOHMI TaMEPrapIMKHUHT CyCalMIIUIra >KUCMOHHUW PUBOXKIIAHTAHIUK-
HUHT alipuM HYKCOHJIApUHU cabab OYIuIM, YHMHI OKHOATiapu XakKuaard Kysa
TyBJap, TAAKUKOTIAPHUHT HaTHXKaJlapura oujl Maxcyc ajaduérinapiaru Ha3apuil Ba
amanuil GpuKpIap aKI0AJTAPUMHU3 MEPOCTAPHIA XaM Y3 aKCUHH TOTTaH.

bo6okanonnmuz A0y Anu non CuHo y3uHuHT “TUO KOHyHIapW’ 1a MHCOH
TaHACH KYPUHHUIIMHUHT Oy3WJIMIINra OJu0 KeJyBUM acocuil cababmapaaH Oupu
CYHBHUM CeMUpHUII €KM HACITUN CEeMHUpUIN OVIMINIM Ba YHUHI OKHOATIapu Xakuia
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Kyhuaaruiapau €3rad: “CeMU3IMK TOMUPJAPHU KUCUO, PYyXUM CYHMINTa OJIu0
Kelaau. YHU JaBOJIAITHUHT caMapalid Wysuiapujad Oupy OBKATHH Ky UCTEBMOII
KWINIIAAH TARUINO, KYIIPOK XaMMOMTa TYIIUII OJAATHHY MIAKIUTAHTHPHUII JT03UM™
neb Macnaxat oepaau.

XO03upru KyHJa KUCMOHHUHM Tau€prapiiuk TyIIyHYaCHUHHU ‘“KUCMOHHM Oapka
MOJITUK” €KY ““KUCMOHUM €TYKIIMK  TYLIyHYacH OUJiaH aliMalITUPUIL TEHJEHIHU SICU
ky3ra tanuranMokaa (M.C.Axmaros, 2005. O.B.I'oruaposa, 2005. Ba Gomkanap).
Cob6uk Uttndok naBpumgarn MyTaxacCUCIMKKa O afabuETIap Ba MIMUAN-TaIKU-
kotnap (E.S.bongapesckwmii, I11.X. Xankenaue, 1986. B.K.banbceBnu, B.A.3armo-
po>xHOB, 1987 Ba GolKanap )HUHT TYBOXJIUK OepUITnya, )KUCMOHUIA Taiéprapiivk Ba
YHUHT Ma3MYHUHUHT TAIKUHU CIIOPT TYPJIAPUHUHT Iy KUXAT YUYH 3apyp Oyiran
Tanabiapu OwiaH OOFMUKIWTUTA Wysnunap. JKucMoHUN Tal€prapiauru OKOpH-
napHu “Kucmonuit Koounuam” coxubu ae6 Gukp OMIAMPYBUMIIAp XaM KaM dMac.
Xap mouM xaMm “nonBoHcUdAT”’ KypuHHUIITa 3ra OyiaraHiap, sHa OollKadacura
alTranjga KYpUHUIIWIAH, “‘caBliaT juiap” KywId, YUJaMIId, YaKKOH OVIMacIuK-
Japy XxaM MyMKUH. JIeKHH ynapHUHT alipumiapu Xa€tuid €ku cropt daonustuaa 0y
cudaTiapHu eTapiu Aapaxkana HaMOE€H KUIMO, KaTTa J03a/Jard >KUCMOHMN FOKJIa-
MaJii UITHU OakapuO Kyirad Oynuiuiapura Kkapamai, yiia ¢haoausTaapyuHu Kepak
Oynca siHa MabJyM BakT MuMja OeJrwiIaHraH gapaxaja Oaxapaonanuiap. byHu
npodeccop JL.IT.Matsees (1991) “orcucmonuii koburusm” ned aTaras.

Kucmonuii Taii€prapivk OuiIaH )KUCMOHUN KOOUITUATHUHT (DapKUHU TYLIYH
TUpUIITa ypuHUO, (papKHU aKJIMii MEXHAT Ba >KHCMOHHUM MEXHATHUHT (apkura
yxmar raH €K KUCMOHHMM MaJaHusT OujlaH MaJaHUSTHUHT OOIIKa Typiapu
opacuJard yXmanuivk, SKHHIUKACK 1e0 TylIyHTUprad. Jlemak, KUCMOHMM Tanép-
rapiuK OWJIaH KUCMOHHMM KOOWJIMST TyIIyHYacu OWpH-Oupura yTa sIKHH TYIIyH-
qanapIup.

[Tpodeccop HI.X.Xonkenpauen, A.AOaynnacB Ba OomKamap TOMOHHUIAH
Onuit YKyB IOpTIApHUHT Tajabaiapu yuyH €3mwirad “CorioM TypMyII Tap3u KHUC
MoHu Mananustu” (2009) yKyB KynnanMacuaa “orcucmonull Koounusm’™ myulyH-
yacuea — VHCOHHUHT y €k Oy MyIIaKJIapUHUHT (PaoiuaTy Tajabiapura kaBo0
OepaauraH Ba YHUHI camapaiy OaKapWIMIIMHU TabMUHJIAWIAUTAH pyxuii-ghusuo-
JI02UK XaMJia MOPGhONI02UK XY CYCUAMAAPUHIHT MaxcmMyuup ned Tabpud Oepuiras.

Kucmonuit TaiéprapJMKHUHT UKKW KYPUHUIIA MaBXKy] Oyiub, yMmyMui Ba
MaxCyc KUCMOHHM TaM€prapiank Tap3uja amaira OIUpUIIaIu.

Ymymuit srwcucmonunt maiépzapaux (YKT) ne® WHCOH OpPraHU3MHHUHT
XapakaT cu@aTIapuHy TEHT, OMPUHU-OUMPHUIAH YCTYH KWJIMO pPUBOMNIAHTHUPMAM,
0apyacHMHU TEHI PUBOXJIAHTHUPUII (Xap TOMOHJIaMa >KMCMOHMH Talléprapiuk)ra
WYHAJITAPWITAH KYIl WHJUIMK MEIaroruK KapaéH TyITyHUIAIH.

Xo3upru KyHjaa jaasiaTr cuécaru mapaxacura kyrapwirad CTT xucmoHuit
MaJaHUSATHHUHT acocuJa XaM >KaMUT ab3ocuHu Y KTuHu saxmmnan MacajgacuHU
XaJI KWJIUII €TaJIu.

YIKTHuUHr Ma3MyHH, BOCHTAJIApU, YCYJUIapU Ba MALIFYJOTJIAPHU TalIKWII
ATUII JKapaéHuJa UHCOH (AOMATUHUHT Oapya MIaKIIapu, y copT (paoausiTuMu,
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MexXHaT >kapaéHu GaosMATH KYpUHUIIMAA OYJIaguMHu, KEHI >KUXATid 0a3zaBuii
KACMOHUW Tau€pPrapJvKHU 103ara KEITUPHUILITa UYHAUITUPUIAIAH.

VKT x)apaéHuga acocad KyWnaaru eazughanap xain KWIMHAIU, yiap:

1) MHCOH OpraHM3MHUHHMHI Xap TOMOHJIAMa XUCMOHHUI pPHUBOKJIAHUIINIA
TabCUP ITUII OUJIAaH YMJAMIIWIIMK, Ky4, T€3JIMK, YAKKOHJIUK Ba MyIIAKIap 3JaCTHK
JUTH Ba OYFUHIAp XapaKaTyaHJIUTHUIEK cudaTiapuHu TapOusaam OWilaH >KaMUST
ab30CMHU YMpH JaBOMHJAA €M YYyH MOC JapaxaJard Xapakar aKTHBJIUIU
TOHYCHHHM YUUIAIIHUHT KyJiail 0a3aCUHM SIPATHUILL;

2) caJOMAaTIMKHU MyCTaxKamJjiall, OpraHW3MHU TAIIKM MYXUTHUHT 3apapiiu
OMUJIIAPUTa KapIlld Typa OJIUII KUXATUHU KyYaUTHPHILL,

3) YKyB Ba MexHaT (aoJIUsITH JaBOMUJIA WIIT KOOWJIMATH MacairaH xosatiap
na Gaoa XOpauK YMKapuO, OpraHu3M KyBBAaTUHU THUKJIAI YUyH IIAPOUT SIPaTHUILI,

4) kymrMua €Ki KyTUIMaran/ia ro3ara KejxaJaurad KAHUHYUINKIapHA HT U
YUYH HpoJla KyYMHU MyCTaxKamulall Ba Oolkaiap.

ManbHaBuii Mmepocumusra taamutykiu [llapk myTadakkupiapuHUHT KOHIIEN-
TyaJI-METO/I0JIOTUK TapUXUH acapilapH, XajiK MeJIarorukacy aHbaHajapuaa, JUHUMA
anabuér maHOaanapuaa XaM HMHCOH >KMCMOHHMM Tal€prapiurud xapa¢Hu, YHH
PUBOXKIIAH TUPHUIIHUHT MyXUMIIMIUTa, (akaT yHIaH KYyHAAJIUK TypMyll IIapou
TUJArMHA 5Mac, BaTaH XUMOSICH jKapa€HUJa XaM MYyXHMMIIUTUIa OWJl aWTUJITaH
dukpnapra ayd KeIaMus.

AOy Hacp ®opobuii, AOy Paiixon bepynuii, ®upnascuii, Anumep Hapowuii,
AGy Amm ubn Cuno, Mup3o Ynyroek, 3axupuyina boOyp Ba Oormika amioma-
JAPUMU3HUHT TaH TapOWsCH, MHCOH >KUCMHMHHMHI >KMCMOHHN KyBBAaTH XaKuJaru
(ukpnapu OM3 YpraHUIIHU MaKcaj KMJIFaH MyaMMOHH aKI0/IJITapUMH3 IaBpUIA XaM
MYXHUM SKAHJIUTUHU KypcaTaau.

boGokanonnmus, THOOMET OJIAMMHMHI €Takuyd HaMmosiHgacu AOy Aiu uOH
Cuno y3ununr “Tub xonynmapu” acapuaa “Kucmonuii Mamkiaap 6uinaH MyHTa3aM
paBulla UIYFyJUIAaHTaH OflaM Xe4 KaHJlail JaBOJaHUIIra MyXTOX Oynmanau” ned
é3rad. JKucMHM Xa€Thil CHHOBJIapra Tauépiail MabIyM Japakaaard Tan€prapivk-
JapHU Tajlad KUJTUIIMHA YKTHPTaH.

Kaxonrup 606omu3 Amup TeMmyp *axoHra mMauixyp acapy CaHaJIMHUII Y3HU-
HuHr “Ty3yknapu”na ¥3 KYIIHMHUTA acKapJapHU TaHjJall Kouaacuaa KyHuaard yu
KUXATra YbTUOOP OEPUIIHYA YKTUPIaH: SHT aBBajio, COFJIOM Ba JKUCMOHAaH OaKyBBat
OynuIIM, UKKWUHYUCH, KypOJHU OHMpOp TypHJaH MOXHMpOHa (QoiifanaHa OJUILY,
YYUHYMCH — aKJIM, 3aKOBAaTU, UKTUJIOPUHHA CUHAO KYPHIII JI03uM 710 XucoOmaraH.

ObT00p Oepcak, OyIakak KaHTYd TAHUHUHT CUXATJUTH, )KUCMUHUHT 0aKyB
BaTJINTY OMPUHYM YpuHTa Kyhuirad. balipammnap, caitriuiap Ba O0OIIKa HMPUK TaHTa
Hanapja €kd capOO3JIMKKa HOM30JIap TaHJaIa, )KaXOHrup 6000MH3 ¥3u Kypalll
TYIITaHJIUTH, KYPUKJIap/a axcaH Y31, XO3UPTry 3aMOH TUJIM OUJIaH aiTcak, ‘“‘Maxo-
par” (MacTep-KJIacC)UHU HAMOMUII KUJITAHJIMIU XAKUJard MabliyMOTJap CakKJIaH-
ra.

Yayr cynToH, naBiat apooOu, GpanmakuéT COXaCHHUHT €TaK4d oJIMMH, 6000-
Mu3 Mup3o YiyrOeKHUHT TMeJaroruk Kapanuiapuau Xo3upru kyHaa [Ipesunentu-
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MH3 J1aBjaT cHE€caTura aluJlaHTUpPraH MyamMo, €luiap )KUCMOHUNW Tanéprapiurura
YaKUPUK KWINO OMUIT MyMKUH “@ap3aHAWHTHA3 COFJIOM Ba 0aKyBBaT OYJIMINMHU
MCTACaHTU3, YHU KMYMK EMHIaH OalaH TapOUsICUHU Myra KYWHHT, YUHUK TUPUHT
JIeraH CY3JIApMHMHT aXaMasTH XO3UPry KyHrada XaM Y3UHUHT aXaMHASTHHU UYKOT-
TraHu UK.

FOxopunarunapaan ke YMKuO, yMyMH )KUCMOHUHN Tal€prapiiMKKa 1axc-
HU JKUCMOHMU E€TYKJIMKKA SPUIITHPUIITHUHT Oa3aBUil makiau Ae0 Kapaira TYFpu
kenanu. bomikayacura aiTraHia >KMCMOHUN €TYKJIMK WHIWBUIAHUHL >KUCMOHUUN
PUBOXJIAHUIIIA ACHOCHUIA, YHU XUCMOHUW MaIlK, UXTUEPUN Xapakarjap TYFpPUCH
Jarv Hazapuil OWJIMMIIapU Ba aMaliuii Majaka Ba KYHUKMaJapWHU WMKOH Kajaap
TYJIMK HAMOEH 3Ta OJIMII JapaKaCUIup.

YMyMHUH )KUCMOHUHN Tau€prapiiviK aciauja UHAWBUIHUHT aTJIETUK KUXA TUHU
TapOMSUTAHUIIMHA TabMUHJIAWIM, CAOMATIIMTMHUA MYyCTaxXKamilaiIu, xapa Kart
cu(aTIapUHUHT UMKOHUATIADUHUA OUp XUJJa KEHraWTUpaad Ba OpraHu 3MUHU
KUCMOHUW PUBOXKJIAHTUPHUIL YUYH MyCTaXKaM MOUAEBOP ApaTaIH.

OpranusMaaru MaBXyJ Xapakar cudariapu — Kyd, TE3JIMK, YaKKOHJIMK,
YU TAMITAITUK, STHTYBYAHIMK Ba OOmMIKa cudaTiiapHu PUBOKIIAHTAHINTH )KUXATHHA
Oup X, TEHT TapOUsTIaHUIINHY Hynra Kysau. by OunaH )kucMoHMM Taléprapiiuk
aManuETAA yUpalIrad Ky >KUXaTH I0KOPH, JICKUH YHIaMJIMIINK Tanad Kuiaaural
daonusTHU KUitHAMKMO OaXkapauraH KU YHH TECKApUCH — yTa YUAaMIIU, JICKUH Ky4
Tanad Kwiaaurad ¢GaonusTiaapHu Oaxapuiljga KUMHaJIagurad OUp TOMOHJIaMa
[IAKJUTAHTaH MaXcIapHU TapOUsTIaHUIIINTA WYIT KYHMaiIu.

TankukoTiIap Ba )KUCMOHUW TaMEpPrapiavkK aMalMETUIA YMYMUNU )KUCMOHUHN
Tal€éprapauk THCOHHH OAKyBBaTPOK, COFJIOMPOK, KaTTa IoKJIamManapra Yuaam JUPOK
KWJINIIY UCOOTIaHTaH.

Ymymuu swcucmonun manépeapauknune eocumanapu Ttap3uja, TAMHAC
THKa XKUX03JIapUAaru Mallkiap, )Kucmiap Ba KucMiapcus Oaxxapriiagurad yMyMHd
PUBOXKJIAHTUPYBYM, CIOPT TypJjapy MAalIKJIapyu €KW YJIAPHUHT 3JEMEHTIIapu Ba
OOLIKA OFUPJIMK KYTapull, Y3UHUHI TaHAcH Ba3HUAAH XaMmJa KaplIWJIUKIApHU
EHTHUII OrTaH Oa)kapuilagural MamkKIapan (o aIaHIaIn.

YMymuil kMCMOHMI Taléprapiaukiaa Oapya opraH Ba TYy3WJIMaJIapUMHU3HU
(daoy1 UIUTAIIMHA TABMUHJIOBYH (FOPUII, FOTYPHII, caiipiap, caéxariap) Maiikiap
MYXHM POJIb YUHAWUIHU. YJIap OpKaJIy TAUEPTrapIury XaM/1a pUBOAKIAHUIINIA OPKala
KOJraH, (PyHKLIHMOHAJ XOJIaTH SIXIIM OyIMaraH ab30JapUMH3HHU, OpraH Ba TY3WJI-
MaJapUMHU3HU XU3MaTH Japakacu, UMKOHUSATIAPUHU OIIUPHUIN YUyH (Do gananui
Makcaara mMyBoduk. Kaiiji KWIMHraH BOCHUTAJIApHU TAaOMATHUHI COFJIOMJIAIITH-
PYBUH Kydwiapu OujiaH KYIuO KYJUTAaHWIIATA SPUINNJICA, )KUCMOHUN Tal&prapiank
XKapa€Hu camMapaopIUTHIaH KyTUITaH MaKcaara OCOH 3pUILNIIA N,

YIKT cormukHM MycTaxkamilara, KeHI' JOMPAJaru XapakaT MaJlakajaapy Ba
KYHUKMaapra sra OVImii, Kaij KWIMHTaH Taéprapiivkka ca Y3ulaH CYHT amalira
olmpuiIaaural mMaxcyc xucMonuil tanéprapauk (MXKT) yuyn 3amun Oynumira
XU3MaT KWIAJWTaH acoCUi xapakaT cu(aTiapyuHH PHUBOKJIAHTUPHILTa HYHAJITH-
punagy.
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VKT xucMmonuit TapOUstHUHT Oapua dTaruiapuia KynpokK MakTad sKUCMOHHM
TapOusl TH3WMHUJIA, OMMAaBUN KUCMOHUN MaJlaHUAT TaaOWpJapH, HWIJIApH Xamja
KUCMOHUH MalIKiIap OuiIaH MHAWBUAYaJ MIYFYJUIAHUIIT MAIIFYJIOTIAPUHUHT TYPJIU
IAKJUIApU OPKaJ aMalira OIUpWiIaan. byHaan MalFyJIOTJapHUHT Ma3MyHU Xapa-
KaT cudartiapuHu Xap TOMOHJIaMa TApMOHUK PUBOKIIAHTUPHUIITA HYHATTHPUTIAIH.

Maxcyc scucmonun maueépeapauxk. VHCOH OPraHU3MUHHUHI KUCMOHUMU
Tal€prapIuruHl KaiJl KWJIMHTaH HYHaIUIIM TaHJIaHTaH MexXHaT (aonuaru, Kacou
(YT YuupyBYM, MAIIMHUCT, XAl 0BYM, HOBBOM, IypaJrop Ba OolIKagap) yuyH €Ku
cnoptT (aonuATHAA TaHJIAHTaH CIOPT TypH Tajnad KWiIaauraH >KUCMOHUN cudar-
JApHYU PUBOXKJIAHTHPUII Ba TapOUSIIAITHU OOIIKAPUIITHY Y3 UUUTA OJIa/IH.

Macanan, YT y4upyBUd KaCOMHMHI COXHOM Maxcyc KUHUM OoIl KuUWHO,
HOKYJIall IIapOUT/Ia, YeTapallaHraH CaTX-HAPBOH €KW OAJUN TaXTa yCTUAA, MAbIYM
Ba3HTa 2ra OyiraH ui KypoyuiapuaaH doingananuo, Y3 BasudacuHu Oakapuiiga
OeNruiIaHral Japaxajaard Te3KOpPJUK, Kyd, YMJAMIMIMK Ba OOIIKAa »KMCMOHHM
cudarnapan HAMOEH KWiHIIM Jo3uM Oymamu. Kaiin kwiunHran cudatiapHu
TapOMsUTAIIHM  Maxcyc >KMCMOHMWA Tal€prapiiuk >kapaéHUJard MalryiaoTiap
OpKaJIu amajra ONpUIaIu.

Xap KaHgai kacO COXMOMHUHT KUCMOHUM Taéprapiauru, aiHukca, KacOuii
KUCMOHUH Tal€prapiiury Y3MHUHT XyCyCUi TOMOHJapura sra. Mamrynotiap kaco
coxuOsapy yuyH Maxcyc MIUIaHTaH JacTypiap acocuja Tamkui stuiaaud. Crnopr
(daonuaTH Ba yHra Taéprapiuk xapa€Huaaru Maxcyc Tauéprapiauk gakar Taniad
OJIMHTaH CIOPT TYpPH YYyH Kepak Oynamurad cudariapHu PUBOXKIAH TUPHINTA
NYHAITUPUIAIN.

Kaco-xynap scucmonuii maiiépeapnuzu Maxcyc >KMUCMOHUW Tal€prapiavk
xKapa€Hu XucoOJaHuO, yJIapHUHT Xap OMpU Xycycuil ToMOHJapu OumnaH (apkia-
Hagu. KacO-xyHap skxucMoHui Tail€prapiaurua — Oy, >KUCMOHHMIM TapOUSIHUHI MyTa
XaCCUCTAIITUPHUIITAH, aHUK MEXHAT Typu Ba MmyJodaa ¢aonusTura taiépraiira
WYHANTUPUWITaH xkapacHaup. byHaa acocaH, )KMCMOHUN MAIIKJIADHUHT XyHap €KU
KacOra skuH OynraHn Typiapuaas Qoiinananunanu. KacOra iyHantupuirad >xucmo-
HUW Ta€PrapiivK BOCUTAIAPUHUHT KYJUIAHUIINA MEXHAT XapakaT MajJaKaJIapUHUHT
aKJUIAHWIIN SKapa€HUHU TE3JIAIITUPAaU, MEXHAT YHYMIOPJWUTMHU OLIUPAJIH,
OPraHU3MHHHT, TAalIKA MYXUT TabCHUPHUHUHI 3apapiii OMHWJUIAPUTa KapIINIUK
KYpPCATUIIMHU SXIIWIAN]IN.

Xynoca Kuaubd UIyHH alTUIIMMU3 JIO3UMKH, )KUCMOHUHN Tal€prapiivK TyIIyH-
Jacu JKUCMOHUU TapOus jkapaéHu TapKuUOWJa amaira OIWPUIAJINTaH aMaui
daonuaraup. XKucMoHui MagaHUAT OakanaBpU KUCMOHHUM Tal€prapiuk TYIIyH-
YAaCUHUHT Ma3MyHH, aTAMaHUHT Tabpudu, Oy >kapaHHUHT MaKcaau Ba Bazudacu,
KUCMOHUHN TalEPrapIMKHUHT TY3UIUIIH (CTPYK TypacH), KUCMOHHUMN Tal€prapink
MalIFyJoTIapu >Kapa€HuAa opraHu3Miaa coaup OVynaguran cudar y3rapumuiap
BayJiapra ouJi Ha3apuii OumuMIap, >KUCMOHUN Tal€prapIMKHUHT KYpCaTKU4IapH,
“KUCMOHMI KOOWIUAT’, YMyMHUH XUCMOHHMH, MaxcycC >KMCMOHHM, KacO-XyHap
KUCMOHUY Ta€prapiuru, axxa0JIapuMnA3 MEPOCIapUIa HHCOH )KUCMH TapOHsICUTa
ouj Hazapuil ¢GUKpIAp, CHOPT Typjapu NKUCMOHUM Tau€prapiuruick KacOui
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Ha3zapuii Ba kKacOMi amanuii Manakagapra ouj OMiMMIIapHu OOMIUTY YHUHT KacOui
Ha3apy Ba KacOM amMalnii Majakajiapy CAIOXHUATHTA MKOOUN TabCUpP KypcaTaju.
MycTakWIIUTMMU3/1aH CYHTU alipuM Maxcyc afabuériapumusia, aiHuKca,
MaTOyoT, paauo TeleBUACHUSAA ‘“KUCMOHUWA OapKaMOJUIMK”, ‘“KHCMOHUN Kamo-
J0T”, ‘““KHCMOHHMH eTyKJIWK’ Ba OOIIKa >KUCMOHMN MaJaHUAT Ha3apusch Ba
YCIIYOMETUHUHT KATOp aTaMaJlapuHU Ma3MyHUHHM YpuHCH3 €KU OuiMal KyJuiail
XOJUIapy y4pad TYpPraljIurd >KaMusT KUCMOHHMA MaJaHMITH JapakacH XaKuaa
canouit gukpnapra cabadb Oynumm MykuH. JKUCMOHUN Ta€prapiuKHUHT TYy3H-
JUIIM Ba BoOcUTalapura ouja Kymmmuya Ounmumiapau [1.X.XaHkenbaueB Ba
E.Al.bonnapeBckuitiapHUHT “VKquH Tanaba ENUIApHUHT )KUCMOHUHN Talléprapiu-

TMHU PETHOHAI XYCYCH ATaapu’” MOHOTpadu sAcua YKUII MyMKHUH.
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YKYBUWJIAPHUA THMHACTHUKA CIIOPT Ti’l“"APA}(
MAHITYJIOTJAPUT' A KAJBb KUJINLI OPKAJIM XAETHUU 3APYP
MAJIAKA BA KYHUKMAJIAPHU TAKOMWJJTAKIITHAPHAILI

Xacanoe Akpamacon A00yxcanunosuu,

Ham1V scucmonuii maoanusm kagedpacu ooyenmu
Telefon: +998947410037

Annomauusn. [ umMHacmuka MawKiIapuHu Yypeamuuoan mMaxKcao, xap Kaoai neoacoeux
ACApaén cuneapu, Xapakam KYHUKMAIAPUHU, MATAKALIAPUHY WAKIAHMUPUUL 84 MAXCYC OUTUM
ONUWINAPY YUYH ULYVIIAHYSUULAPHUHE YKUMYSUUAAP paxoapaueudasu 60CKuuma O0CKuY pexcanu
Gaorusmunu yroumupumoup.

Kanum cyznap: maweyniom, kupuui, 6a3ugha,eMoyuoral KOMam, yMyMpugoICIaHmupyeiu
Mawknap, oypuruwnap, 2ypyx, KyHUKMdA.

Kupuin. MaMmiakaTuMu3 MyCTaKWJUTHMKKA 3PUINTaH WK HUJIapIaHoK OOIIIKa
coxaJjiap KaTopu OupuHuuiIapaad 0yiaub, TaXJIMM COXaCUHU XaM UXJI0C KWJIMII YUyH
Oup Hewa Kapopiap KaOyn Kuuira kupuiau. JKyMmiaaaan TabiuM TYTpUcHaaru
KOHYH Ba KaJipyiap Tai€pialllHi MUJUIMHA JAaCTyPUHM MIUIA0 YMKUIUIIN (PUKPUMU3-
HUHT €pkuH upoaacuaup. by 6opaaa Taxium coxacuja TajJalrvMHa WIUIAp amalira
OLLIMPUIMOKA.

Maxkcaa Ba Basugacu. byryHru KyHaa €uuiapra TMMHACTUKA MallKJIapUHU
Ypratumad Makcal, Xap KaHJad NeJaroruk >kapa€H CUHTapH, XapakaT KyHUK-
MaJlapMHH, MajaKajlapuHU IIAaKIUIaHTUPHUII Ba MaxcyCc OWJIMM OJHILIapU y4yH
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IYFYJUIAaHYBUYMJIAPHUHT YKUTYBUYMIIAP pax0apiaurujari pexxanu GaolusaTHHU YIOIII-
TApULLIAP. ['MMHACTMKa MAalIKJIapUHUA YpraTuil >kapa€Huaa KyMuJgarud acoCHil
Bazudanap Xaji dTUIaIN: IyFYJUIaHyBYMIIAPHUHT YMYMHH XapakaT Ba CliopT Tanép-
rapjurd y4yyH axaMusTId OYJIraH XapakaT KYHUKMaJIapUHU IIaKUIAHTUPULL; Ky,
TE3KOPJUK, KAWWIIKOKINK, SMYWIINK, YUIaMININK CUHIApU >KMCMOHHM XHUCJAT-
JapHU TapOusIalLL.

['mMHacTHKa Tyrapak MamIFyjoTiapyia Xa€TUM Majlaka Ba KyHMKMaJlap
oprupuianu. llyHunr yuyH “Annomuin Ba bapunHoi” Maxcyc T€CT CHHOBJIapUra
IMMHACTUKA/1aH TECT CHHOBJIAPUTa TMMHACTUKA/IaH HA30paT Me€paapy KUPUTUIITaH.
['MMHacTHKA MaIIFyJIOTJIAPUHUHT COFJIOMJIALITUPUII axaMsTH KaTtta 0Ynul myry-
JAHYBYWJIAPHUHT ACTETHK TapOMUIAIIHUHT caMapalid BOCUTACH XHMCOOJaHA/IH.
MaiukiapHubakapuill TEeXHUKACHHUM TMMHACTUKara Xoc yciay0 Tanmad KuiiaguraH
Japakaga Mykammand OVIMIIM Y4YyH XapakaTiap poBOH Ba u@ojamu OYIuIIn
HIEpUTMHUHT XapKaTjlapy y3ura spamajaurad Haduc OyIuim Kepak.

['mMHacTHKa MalIkjiapyu OUJaH IIyFyJUIaHUII HaTH KaCUJaKeIUIITaH KoMaTra
sra OynuHaIM, TaBaa TY3WIHILKIATH HYKCOHIAp Ty3alaju, TaBaa ailpum OyruHiapu
PUBOXIIAHMILA XY HATHUXKanapra SpUIIUIa/IN.

dolianaHnIaIMral MAIKJIAPHUHT XaKMH OyTYH OpraHu3Mra Taxcup Kypca-
TULI Ba MYCKyJUIap XamJa OpraHjapHUHT ajloXuia rypyxJIapHU PUBOKIAHTUPHIL,
00JaHM KUHCUHM, €IIMHM >KUCMOHUN Tal€prapiuk Japa)xaCMHM XUcoOra oJira
xoJaa 6axapuiiaurad MalkjJapHi UMKOHUHU Oepajiu. Y MyMUi >kUCMOHUMN Tall€p-
rapiauk OynuMura TUMHACTHK MAIIKJIAQPHUHT OSHT AXIIA IIAKIA KOMIUIEKCIH
Mamkiaap OynuO, ylapHU Y3ura Xoc XyCyCHSTH AacTypla Haszapla TYTHITaH
KUCMOHUU TapOMsl BOCUTAJAPUHU KOMILIEKC XOJAa KyJulall XucoOiaHaau. Y HllaH
TallKapyu KOMIUIEKCIIM MAIIFyJOTIapHU YTKa3ull Makcajara MyBOQHUK — Xap Oup
MalIFyJoT/a >KUCMOHUN TapOHWsi BOCUTAJTAPUHHUHI OpPraHU3MIa Xap TOMOHJIaMa
TaxCUp STULIMHU TaXMUHJAII, Y3UHUHT XyCYCHUATHra Kypa Typiu XWJAaru Xapak-
KaT KyYHHMKMaJIapd Ba MalaKaJapuHU MIAKIUIAHTUPHUII XaMJa PUBOKJIAHTHUPUIL,
YKyBUMJIap OpraHU3MMHMHHM MAIITyJOTJApHUT HaBOATAAaru LHUKIUAATH J1aCTyp
TanabiapuHu MyBO(QaKKUATIM Oa)kapuilra Taiépuamnaan nuoopar.

YKyB MalFysaoTiaapyu OOLUTHFUY, TAHEPIIOB, YKYB MAIIFYJIOT Ba CIIOPT TaKOM-
MUJIAIITUPUII JaBpiiapura OyJIMHTaH XoJaa oaubd Oopuiiam.

['MMHacTMKa TYraparvHyd TAlIKWI KWJUIIIAH OJJUH MakTad MIapouTHAaH
KeJnO YMKUO amanra omupuil kepak. [ MMHacTka Tyraparura ymymui paxoapiauk
MakTad >KMCMOHMHM TapOus YKUTYBUMIAPH >KMOAKCH 3MMMAacHura IOKJIATHIaIu.
Tyrapak xadracura 2 — 3 mapra 1 — 2 coar yrkazunaau. [ MmMHacTuKa Tyrapuruaa
IIYFYJUJIAHYBYWJIAPHUHT €MIM Ba JKUHCH >KUCMOHMI Tal€prapiumk Japakacura
THOOpaH rypyxjapra OyiauHaau, stHU AacTiaabku TanépioB rypyxu 11 — 12 &m
KMYMK yCMHpiap rypyxu 15 — 16 €mHM Tamkwil KWIMIIKM MYMKHHIO byHra
KyHuJaruiap Mmaxcuil KOOWJISTIAp JKUCMOHUN PUBOKJIAHTAHIIATH, YXUCMOHUUN
cudarnap (Kyd, SrHITyBUAHINK, YUJAMIMIIUK, YAKKOHJIUK, TE3KOPJIMK) OPTTaHIUTH
Japakacd, TMMHACTUKa CHOPT TYpUJAH »JrajularaH TEXHUKA IOTYKJIAapu, KyH
TapTUOUra KaTuil aman KWIMHraHiauru cabad Oymanu. Tyrapak mamrynoTiapua
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Ou3 Kyluaaru >KMCMOHUN cu(aTIapHU PUBOXKIAHTUPUII KETMA-KETJIUTHHU TY3HO
quKIuK. [ MMHACTHKA CIIOPT TypHia MIyFyJIaHyBYHJIapHU Oapya cudatiapu TYFpu
nynra kyduiarad OYauImM Tajad STUJIAIU, aKC XOJIa MaIlKJIapHU Oa)kKapHIIIaK
KUUUHYMITUKIIAp KeJIUO YUKaau.

bupuHUM Ky4YHU PHUBOXIIAHTHUPUII — YKYBUMJIADHU Ky4 TaW€prapivrura
sHaJa Xap TOMOHJIaMa TaXCUp KYpcaTHUIll Ba MaIIKJIapHU SMOIIMOHAJUIUTUHHU OIIUPU
y4yH IITaHTa Ba THUpaap KaTopuja KyM TYJIIUPWITAH KOIUTap OWJIaH Marik
KAJIMPHUIL, TUMHACTHKA CHapsJiapard Mauikiapaas, rauremap (1, 2, 3 — 6 kr)
MpY>KUHAJIM Ba PE3UHAIM dCHaHepiiap OUlaH MalllK KAJIAUPUII 3apyp.

[anten Ounan OakapwiaauraH Maimkiap Oen Ba OEKIap MyIIaKIapUHU
PUBOKJIAHTUPUIIAIM, €HTWJ Ba3HJIU IITaHTa OWJIaH Mamkjiap O0apya MylIaKJIapHU
PUBOXKIIAHTUPHUIIANA, CHTUJ Ba3HJIM IITaHra OWjIaH Mamikjaap 6apya MyIlIakiapHU
PUBOXKIIAHTUPUII YUYH (POii1aaHUIIA TN,

Mymiak Ky4uHH PUBOXJIAHTUPUITHUHT aCOCUM yCiyOnapu KyiugaruiapaaH
ubopar.

- YpTaya Ba3HJaru OFUPJIMK OWJIaH TaKpOpU Oakapulll yCIyou:

- MakcHMaJ KyWIaHHIIUIap (derapacura sSiKUH Ba 4erapajiaH y30K OFup Oyii-
raH) OFUPJUKIArH TOLLIAP.

- IMHAMUK KyWwIaHdLuiap (Te3/IMK, Kyd MallKUHU TaKpopHuil Oaxkapuii) ycy-

T

Mymak Ky 4dIaMIIMJIMTHHA PUBOXKJIAHTHUPUII YUyH aiJlaHMa MaIFyjioT-
JapHU TaBcUs Kuiamu3. ByHmaH Tamikapu, MalfyjaoT IOKJIaMacUHH aBKTU-BAaKTH
OWJIaH KYMMATUPUIIT MyMKHH: Ba3HJIap OPTUPUIIAIHN, CHAPAIA MAIIK KWK YPH-
HUILJIAP COHU OLIMpPUIIAIU. BUPOK YHUTMACIHK KE€paK, Ky4 FOKJIAMACUHU beXEPHUIaH
T€3 OMUPUO OAKAPTUPUIIT T€3 TOTUKUIITA EKH TTEpeHArpy3Ka OpTUO KETHIIINUTA OJTHO
kenaau. IlyHuHr yuyH YKyBUnMiap €MMHU XHUcOOra oJiraH XoJj/1a Ky4 Ba TE3KOp Ky4
MallIKJIApUHU TYFpU Meépraamn 3apyp. Te3kop Kyd cudariapu pUBOKIAHUIITHUHT
IOKOPH Japakacu YKyBUWJIAPHU KUCMOHUM Ba TEXHUK Taréprapiaurura mxoOui
Tacup Kypcaragu. Te3kop Kyu cudatiiapu IMIaxcaH Kyd MamIKjiapu €paamuaa
PUBOKJIAHTUPUIIAIN.

VKyBunnap 6unan MaIFyIoTIapAa Kyd cupaTIapuH PHBOKIAHTHPUIIHHHT
acocHWii BOCHTajapu — Cakpaluiap, YJIOKTHPUIIIAP, KAYUK OFUPIUKIApD OujiaH
MaliKjgap, €HIWJI arjieTMKa cakpauuiap, akpabaThka Mallkjiapd THMHACTHKA
CHapsyIJIapuia TMHAMUK MaIIKIapHA Oa)kapHIll Makcaara MyBOQUKIUP.

Apnaduérnap pyuxaru
1. Omrraes A.X. 'mvuactrka gapeu Y cnyowuii kyiuranma Y3 DKTH wampy, T., 2004.
2. YmapoB «I'mMHactuka». YKyB kymianma, T.. "VNESHIN VESTPROM", 2015 ii.
400 b.

3. T.Y.YcmonxamxkaeB Taxpupu octuia 'umuactuka B mkose Tamkent, 1998 i.
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SPORTCHILARNING ISH QOBILIYATINI NAZORAT QILISH
USLUBLARI VA BAHOLASH MEZONLARI

Abdullayev Bekdada,
Namangan davlat universiteti
Jismoniy madaniyat kafedrasi o ‘qituvchisi

Annotatsiya. Ushbu magolada sportchilarning ish gobiliyatini nazorat gilish uslublari va
baholash mezonlari hagida bayon etilgan.
Kalit so‘zlar: ish qobiliyati, baholash mezonlari, nazorat testlari.

Sport amaliytida ish qgobiliyati va uni shakllanish dinamikasi turli test va
uslublar yordamida nazorat qilinishi odat tusiga kirgan. Lekin yuqorida ta’kidlan-
ganidek, ushbu tushuncha adabiyotlarda turlicha atamalar bilan ifodalanadi (“ish
qobiliyati”, “jismoniy ish qobiliyati”, “aqliy ish qobiliyati”, “umumiy yoki maxsus
ish qobiliyati”). Albatta, bu atamalarning har biri 0‘ziga xos mantiqiy ma’nolar bilan
farglanadi. “Ish qobiliyati” yoki “sportga xos ish qobiliyati” muayyan sport turi
bo‘yicha ma’lum muddat oraligida o‘tkaziladigan mashg‘ulot yoki musobaga
davomida bajariladigan “tashqi” harakatlar hajmini anglatadi. Ayrim hollarda shu
harakatlar majmuasining sifat va samaradorligi ham e’tiborga olinadi. Bunda asosan
maydon (tatami, ring, suv havzasi va h.) bo‘ylab harakatlanishlar (yurish, yugurish,
sakrash, to‘xtash va h.) va texnik-taktik usullarning umumiy hajmi, ularning shiddati
va zichligi, samaradorligi “stenografik” yoki tasvirga tushirish (videos’yomka)
uslublar yordamida aniglanadi.

“Aqliy ish qobiliyati” asosan ijodiy faoliyat bilan bog‘liq bo‘lib, bunda shu
jarayonning sifat va samaradorligi (faydali natijasi) baholanadi.

“Umumiy ish qobiliyati” bajariladigan ishning turidan gat’iy nazar muayyan
muddatda namoyish etiladigan jismoniy ish hajmi va samaradorligi aniglanada.
“Maxsus ish qobiliyati” aniq yo‘nalish va ixtisoslikka qaratilgan ish hajmi va
samaradorligi bilan ifodalanadi. So‘ngi yilalarda ko‘pchilik mutaxassis-olimlar
“aerob ish qobiliyati” va “anaerob ish qobiliyati” degan atamalardan foydalanish-
moqda. Ma’lumki, bu atamalar tor ma’noni anglatib, jismoniy ish davomida
organizm va mushaklarni o‘z vaqtida O; bilan yetarli ta’minlanish yoki O,
qarzdorligi asosida faoliyat ko‘rsata olish imkoniyatini anglatadi [86; 48 — 67 b].

Bugungi kunda o‘zining mantiqiy ma’nosi jihatdan nisbatan chuqurroq
ifodalab berilgan atama — bu “jismoniy ish qobiliyati”dir. Lekin, V.E.Borilkevich
ning fikriga ko‘ra, “jismoniy ish qobiliyati” ning ma’nosi bir qaraganda tushunarli
ko‘rinsada, bu atamaga hanuzgacha yagona fikr bildirilmagan. Buni qo‘yidagi
sabablar bilan asoslash, mumkin. Binobarin, “jismoniy ish qobiliyati” ijtimoy
hayotda faoliyat faolligini aks ettiruvchi element bo‘lib, insonning umumiy
gobiliyatini ifodalaydi. Uni intellektual va psixik faoliyatlardan ajratib bo‘lmaydi.
Shuning uchun ham jismoniy ish qobiliyatini boshga imkoniyatlarda hali tasavvur
gilish mumkin emas. Ikkinchidan, mazkur atamaning keng qamrovli va serqirraligi
uni bir ma’noda ifoda etilishiga imkon bermaydi [29; 18 — 19-b].
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Yana bir e’tiborli joyi shundaki, jismoniy ish qobiliyatini o‘rganishda
qo‘llaniladigan uslub va testlar (PWCji70, Garvard STEP-TESTI, nafas olsh chasto-
tasi, maksimal O, iste’mol qilish va h.) natijalari qanchalik ishonchli bo‘lmasin, shu
qobiliyatni barcha qirralarini (psixik, texnik-taktik, biokimyoviy) to‘liq aks
ettirishga ojizdir. Demak, ushbu qobiliyatni baholash uchun bir-ikki emas, balki bir
necha uslub va testlardan foydalanish darkor [86; 48 — 67 b].

Sportchilarda jismoniy ish gobiliyatini nazorat gilish va uni baholash asosan
PWC170 testi orgali amalga oshirilishi odat tusiga kirgan. Bu funksional sinov testi
V.L.Karpman, Z.B.Belotserkovsiy, I.A.Gudkovlar tomonidan uslubiy jihatdan
yanada takomllashtirilib, uni o‘tkzish tartibi nazariy asoslab berilgan. Mazkur muta-
xassis-olimlarning ta’kidlashicha, PWCiyg testi bo‘yicha jismoniy ish qobiliyatini
aniqlash fiziologiya fanidan ma’lum ikki omil bilan asoslanar ekan [60; 208-b]:

1) yurak urishining tezlanishi mushaklar ishining shiddatiga to‘g‘ridan-to‘g‘ri
bog‘liqligi;

2) yurak urishining tezlanishi har ganday jismoniy ishda tekshiriluvchining
shu ishni bajarish qobiliyati bilan belgilanishi. Ushbu omillardan shunday to‘xtamga
kelinadiki, mushaklarni ish bajarishida yurak urish chastatasidan ish qobiliyatini
baholash mezoni sifati foydalanish mumkin. Ular jismoniy ish gobiliyatini yurakni
jismoniy yuklamaga aks ta’sir ko‘rsatish natijasiga asoslangan ikki hil usulda
aniglash mumkinligini aytib o‘tishgan:

a) ish qobiliyatini tekshiriluvchi standart mazmunli ish bajarayotganda
YuQCh ni aniglash asosiy baholash:

b) standart mazmunli yuklama shiddatini bajarishda YuQCh standart darajaga
ko‘tarilganligini aniqlash orqali baholash. Mualliflar aynan ikkinchi usul yordamida
jismoniy ish qobiliyatini PWC170 test asosida baholash qulay ekanligini ta’kidlash-
gan. Ular qator sport o‘yinlari va yakkakurash sport turlari bilan shug‘ullanuvchi
sportchilarda jismoniy ish qobiliyatini aniglab, kuyidagi natijalarni olishga muyas-
sar bo‘lishgan.

Foydalanilgan adabiyotlar

1. MuxaiinoB C.C. CnoptusHas 6uoxumus. — M.: Cosetckuii ciopt, 2004. — 220 c.

2. bopunkesuu B.E. K Bonpocy o nousatuu penomena ¢usudeckas paboTociocoOHOCTb
// Teopus u pakTHKa PU3NIECKON KyIbTypbl. — MockBa, 1993. — Ne9 — 10. — C. 18 — 109.

3. Kapnman B.JI., benonepkosckuii, ['yakos M.A., TectupoBaHue B CHOPTHUBHOM
Mmeauiae. — M., 1988. — 208 c.

4. KepumoB ®.A. Crnopt coxacugaru WIMHAK TagkukoTiap. — T.: §’3[[)KTI/I, 2016. —
263 c.
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GIMNASTIKACHILARNING “OYOQ UCHIDA 360°GA BURILISH
(PASSE)” TEXNIK HARAKATLARINING BOSHLANG‘ICH KINEMATIK
KO‘RSATKICHLARI

Tursunova Dilshoda Toxirjon gizi,
NamDU Jismoniy madaniyat kafedrasi o ‘gituvchisi

Anotatsiya. Ushbu maqolada sport gimnastikasi talabalari o ‘rtasida “Oyoq uchida 360°ga
burilish (pas)” texnikasining keng qamrovli kinematik tahlili keltirilgan. Tadqiqot natijalari
murabbiylar va sportchilarga o‘z mahoratlarini oshirish va sport gimnastikasida optimal
natijalarga erishishda yordam beradigan tushunchalarni tagdim etadi.

Kalit so‘zlar: Kinematika, 3D MA tahlil, sport gimnastikasi, sagittal o‘q, diapazon,
burchak, yosh gimnastikachilar.

Dolzarbligi.

Yurtimizda jismoniy tarbiya va sportni tanitish, rivojlantirish, aholi, aynigsa
yoshlar o‘rtasida sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish uchun zarur shart-sharoitlar
va infratuzilmani yaratish, shuningdek, mamlakatimizning xalgaro sport zallarida
munosib ishtirok etishini ta’minlash borasida izchil chora-tadbirlar amalga oshirilib
kelmoqda.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “Gimnastika sport turlarini yanada
rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida” 2022-yil 23-dekabrdagi PQ-449-son
qarori ijrosini ta’minlash maqgsadida Vazirlar Mahkamasi qaror qilingan. O‘zbe-
kiston Respublikasi Prezidentining “Gimnastika sport turlarini yanada rivojlantirish
chora-tadbirlari to‘g‘risida” 2022-yil 23-dekabrdagi PQ-449-son garoriga muvofiq
O‘zbekiston Respublikasi Yoshlar siyosati va sport vazirligi tizimida Nukus,
Samarqand va Farg‘ona shaharlarida Gimnastika sport turlariga ixtisoslashtirilgan
sport maktablari negizida Gimnastika sport turlariga tayyorlash markazlari (keyingi
o‘rinlarda — Gimnastika markazlari) tashkil etilganligi ma’lum qilingan.

Tadgigotning magsadi Gimnastikachi talabalarning “Oyoq uchida 360°ga
burilish (passe)” mashq texnikasining kinematik xususiyatlarini aniglash.

Tadqgigotning vazifasi:

Gimnastikachi talabalarning “Oyoq uchida 360°ga burilish (passe)” mashq
texnikasining harakatlarining kinematik ko‘rsatkichlarini aniqlash.

Gimnastikachi talabalarning “Oyoq uchida 360°ga burilish (passe)” mashq
texnikasining harakatlari kinematik xususiyatlarini solishtirish.

Tadqigot usullari va uning tashkil etish. Tadgigot ishi O‘zbekiston davlat
jismoniy tarbiya va sport univeritetida joylashgan “SPORT 360° 3D MA biome-
xanik labaratoriya”da olib borildi.

Tadqiqot ishida sport gimnastika sport turi bilan shug‘ullanib kelayotgan
sportchi ishtirok etdi. Tadgigot davomida sport gimnastikachilarga 20 dagiga
qizdirish mashqlardan so‘ng qanday tarzda “Oyoq uchida 360°ga burilish (passe)”
mashqi va 3D tahlil xususiyatlari to‘g‘risida tushunchalar berildi. Sinaluvchilarga
imkon gadar “Oyoq uchida 360°ga burilish (passe)”” mashq texnikasining anigligi va
to‘g‘ri bajarish to‘g‘risida ko‘rsatma berildi.
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1-rasm. Butun tana bo‘ylab sensor markerlarning o‘rnatilish nuqtalari.

O‘tkazilgan tadqiqot natijalari tahlili. Tadgiqot ishimizdaa gimnastikachi-
larning Oyoq uchida 360°ga burilish (passe) mashqi davomida umrutqa pog‘o-
nasining sagittal o‘q bo‘ylab oldinga va orqaga egilishi bilan bog‘liq 3D biomexanik
tahlil natijalari aks ettirilgan (2-rasmga garang).

N i
x. 74 %»
5 ¢ —
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2-rasm. “QOyoq uchida 360°ga burilish (passe)” mashq texnikasining 3D
kinematik tahlili

Gimnastikachilarning passe texnik harakatini bajarish davomida o‘ng va chap
qo‘llar yelka suyaklari saggital 0‘q bo‘ylab oldinga va orqaga burulishi bilan bog‘liq
3D biomexanik tahlil natijalari shuni ko‘rsatdiki, harakatning boshlang‘ich nuqta-
sida o‘ng qo‘l yelka suyaklari saggital o‘q bo‘ylab old tomonga -36° burchak ostida
joylashgan, harakat davomida ushbu ko‘rsatkich 17° dan 53° burchak osti oralig‘ida
burilgan, chap qo‘l yelka suyaklari esa saggital o‘q bo‘ylab old tomonga -41°
burchak ostida joylashgan, harakat davomida ushbu ko‘rsatkich 25° dan 66° burchak
osti oralig‘ida ko‘rinishiga kelgan.

~ 145 ~



[I-SHO'BA. JISMONIY TARBIYA VA SPORTDA RAQAMLI VA INFORMASION TEXNOLOGIYALARNING ILMIY
ASOSLARI

Xulosa. Tadgiqot ishimiz buyicha sport gimnastikachilar mashq texnikasi-
ning 3D biomexanik tahlil asosida quyidagi xulosalarni chigarish mumkin.

Tadqiqot mavzusi bo‘yicha mamlakatimiz va chet el olimlarining o‘tqazgan
tadqgiqotlari tahlili bizga turli sport toifasidagi sport gimnastikachilarning mashq
texnik harakatlarini kinematik tahlil gilish zaruriyatini ochib berdi.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. AunnoB A.M. banuuii rumnactuka / A.M.Auunos. — T.: Fapyp Fynom HOMuUmaru
HampuéT-matdaa wroauit yiu, 2010. — 232 6.

2. Umarov, M.N. Badiiy gimnastika (yakkakurash, koordinatsion va siklik sport turlari)
[Matn] darslik / M.N.Umarov [va boshg.] / Oliy va o‘rta maxsus ta’lim vazirligi. — T.: Cho‘lpon
nomidagi NMIU, 2018. — 552 b.

3. Lenenesnu W.B. ConpsokéHHOE pazBuTHEe (U3NYECKUX CHOCOOHOCTEH Ha JTarme
yri1yOJIEHHON MOATOTOBKH B XYJI0’)KECTBEHHOW TMMHACTUKE: JIUC. ... KaH[. ned. Hayk: 13.00.04 /
N.B.1lleneneuy; CIT6I'Y DK um. I1.d.Jlecradra. — CII6., 2007. — 162 c.
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FITNESS DASTURLARI ASOSID HARAKAT FAOLIYATINI OSHIRISH

Niyozmatov Elbek Rustamaliyevich,

Namangan muhandislik-qurilish instituti o ‘gituvchisi
Abduraximov Ibroxim,

Namangan muhandislik-qurilish instituti
Mashinasozlik fakulteti talabasi

Annotatsiya. Ushbu maqolada fitness dasturlari asosid harakat faoliyatining aerob turiga
vo ‘naltirilganligi hagida bayon etilgan.
Kalit so‘zlar: sog ‘lomlashtirish, jismoniy tarbiya, sport, dasturlar.

Eng keng targalgan fitness dasturlari jismoniy faoliyatni aerobli turiga
yo‘naltirilgan bo‘lib, ulardan foydalanishga asoslanadi.

Aerob atamasi 2 hil ma’noga ega bo‘lib, keng ma’noda aerobika - turli mashgq,
aerobli energiya ta’minlash faoliyati imkoniyatini boshqarish va rivojlantirish uchun
mo‘ljallangan mashgqlar tizimi vositasi sifatida: yurish, yugurish, suzish, ragqs va
boshqalar (Kuper 1989) misol bo‘la oladi.

Tor ma’noda — jismoniy tarbiya sog‘lomlashtirish, fitness dasturlari yo‘nalishi
va tuzilishi jihatdan turli gimnastik mashglar (qadam-aerobika, slayd aerobika, rags
aerobikasi) tushuniladi.

Fitness dasturlarini 2 guruhga ajratish ta’vsiya etiladi:

K.Kupper aerobikasi. eng mashxur va ilmiy asoslangan sog‘ligni saglovchi
aerobika uchun ishlab chigilgan fitness dasturi. Bunda (jadvalda yurish, yugurish,
suzish, va hokazolarda ball) hisobida ko‘rib chigishimiz mumkin.

~ 146 ~



CEKLMA 3. HAYYHBIE OCHOBbI LIUPOBBIX M MH®OPMALIMOHHBIX TEXHONOMUH B dU3NYECKOM

BOCITUTAHUM U CNOPTE

Sog‘lomlashtiruvchi yurish. Harakat faolligiga (faoliyatiga) tegishli bo‘lgan,
keng tarqalgan yurish bo‘lib bu aynigsa ortiqcha vaznga ega bo‘lganlar, keksalar va
jismoniy holati past darajaga ega bo‘lganlar uchun aynigsa mumumdir.

AQSHdagi “Sport va tibbiyot kolleji” (1998) tavsiyalariga qaraganda fitness
dasturlariga muozanat zarur (jadvaliga garang). Bu kattalar uchun jismoniy holati
past har hil turdagi mashqglar bilan 30 daqiqa davomida shug‘ullanish kerak deb

topilgan.
Sog‘lomlashtiruvchi yugurish (lo‘killab yugurish)
Yurish dasturi (Xouli, Frenks)
1-jadval.
Bosqgich Davomiyligi (dagiga) Yurak gisgarish soni | Eslatma
1 15
2 20
1 15
2 20
3 25
20 60
Harakat foalligini aerobli turlarida ballarni (ochko) to‘plash
(Kuper bo‘yicha) — jadval
Yurish- Gandbol, | Joyda yugurish,
yugurish \{S(;Io?zzpz)er?]ﬂa Suzish (vaqti: | basketbol, gadam soni.
(1 mil masofani | ' <M 300 yard, (0‘yin
: masofani .7 :
gamrab olish o es dagiqgasiga) vaqti, 5dag | 10daqg
. bosib o‘tish) .
(dagiqa) daqgiga.)
. . 19 daqg 60 dan | 50 dan
20 dag. ortiq 10 dag. kam 19 dag. ortiq Kam. Kam kam
20 —14.30 10-15 8:00 — 10:00 10 60—70 | 50-65
14.29 —12.00 16 — 20 7:30 — 7:59 20 71-90 | 66-70
11.59 —10.00 6:00 — 7:29 30 81
9.59 — 8.00 . 40 90
759_g00 | 20danortq 50
6.30 dag.kam 60

Eslatma 1-milya 1.609 metr 1-yard 91.4 sm

Yurish dasturi tugaganidan so‘ng jismoniy holati darajasidagi imkoniyatidan
kelib chiqib yugurish dasturiga o‘tish.
Lo‘killab yugurish (Xouli, Frenks, 2000)

Qoidasi

1. Yugurish dasturini bajarishdan avval yurish dasturini butunlay bajarishin-

giz kerak.
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2. Har bir mashg‘ulotni cho‘zilish va yurish bilan boshlang.

3. Agar sizga noqulaylik tu’gilsa boshqa bosqichga o‘tmang.

4. Yurak urishi tezligini nazorat gilish bilan mashg‘ul bo‘ling.

5. Quyidagi tamoil va dsturga amal qiling ya’ni: “ish kuni-dam olish kuni”.

1-bosgich. 10 gadam yuring va buni 5 marotaba takrorlab, yurak urish
tezligini aniqlang, mashg‘ulotni 20 — 30 dagiga davom ettiring.

2-bosgich. 20 gadam yugurib, 10 gadam yuring, buni 5 marotaba takrorlab,
yurak urishi tezligini nazorat qiling. Yurak urishi meyyoridan chetga chiqib
ketmasin. Shunga qarab mashqlarni ko‘paytiring yoki kamaytiring.

3-bosgich. 30 gadam yugurish 10 gadam yurish, 5 marotaba takrorlang. Yurak
urishini nazorat qilib boring.

4-bosqich. 1 dagiga davomida yuguring, 10 gadam yuring buni 3 marotaba
takrorlab yurak urishini nazorat qgilib boring. (Ajratilgan vaqt 20 — 30 daqiqa).

5-bosqgich. 2 dagiga davomida yuguring, 10 gadam yuring, buni 2 marotaba
takrorlang.Yurak urishini nazorat gilib boring, chegaradan chetga chigib ketmasin.

6-bosqich. Muayyan masofani (400 yoki 440 metr) bosib o‘tishda yuragin-
gizni tekshiring. Yugurish vaqtidagi ritmni nazorat qilib boring va albatda yurak
urishi sonini ham. agarda yurak urushi soni natijalari yuqori bo‘lsa, u holda
5-bosgich dasturiga gayting.

7-bosgich. Yuklamani 2 marotaba orttiring, yurak faoliyatini xamda yugurish
vaqtidagi tempni nazorat gilib boring. Yugurish davomida yurish bilan almashinib
harakatlanig.

8-bosqgich. 1 mil masofani bosib o‘tganda imkoni boricha 2 mil masofaga
etkazishga harakat giling. Bunda ham yurak faoliyatini nazorat ostida saglang.

9-bosqich. To‘xtamasdan 2 — 3 km masofani bosib o‘ting. Yurak urishi
meyyoridaligiga ishonch hosil giling.

Foydalanilgan adabiyotlar
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UMUMTA’LIM MAKTABLARIDA JISMONIY TARBIYA DARSINI
TASHKIL ETISH VA REJALASHTIRISH

Otamirzayev O.,
NamDU o ‘qituvchisi
Daminov D.,
NamDU tyutori

Annotatsiya. Ushbu magolada Jismoniy tarbiya darsini tashkil etish va rejalashtirish
hamda jismoniy mashqlarga alohida e’tibor qaratilgan.

Kalit so“zlar: jismoniy tarbiya darsini tashkil etish, jismoniy tarbiya darsini rejalashtirish,
jismoniy mashg, jismoniy yuklamalar.

AHHomauu;l. B oannou cmamwe ocnoenoe eHumamue ydeﬂﬂemc;z opearuzayuu u
NJ1aHupoearuro 3aHAMUIL NO qbusuquKOMy 6OoCnumaruro u qbusuqecmm YRPAHCHEHUAM.

Knrwoueevie cnoea: opeanuzayus ypoxa QusKyibmypbul, NIAHUPOBAHUE YPOKA (DU3K)b-
mypbul, puuLecKux YnparicHeHul, husuyeckux Hazpy3ox.

Annotation. This article focuses on the organization and planning of physical education
classes and physical exercises.

Key words: organizing a physical education lesson, planning a physical education lesson,
physical exercise, physical loads.

Jismoniy tarbiya darsini rejalashtirish — kelgusidagi faoliyatning magsad
va vazifalari, mazmuni, metodologiyasi, tashkil etish shakllari va usullarini jalb
giluvchilarning muayyan kontingenti bilan oldindan ishlab chigish va aniglash.

“Jismoniy tarbiya” fani bo‘yicha o‘quv-tarbiyaviy ishlar DTS ta’lim standarti,
o‘quv fan rejasi va o‘quv rejalari asosida olib boriladi, ular asosida har bir o‘qituvchi
ushbu fan bo‘yicha o‘quv jarayonini rejalashtirish hujjatlarini ishlab chiqgadi.

Jismoniy tarbiya fanidagi tarbiyaviy ishlar deganda, o‘qituvchi rahbarligida
maxsus tuzilgan o‘quv guruhlarida (sinflarda) tizimli tashkil etilgan o‘quv mash-
g“ulotlari (darslari) tizimi tushuniladi.

"Jismoniy madaniyat" fani bo‘yicha o‘quv jarayonida uch bosqichni shartli
ravishda ajratib ko‘rsatish mumkin: rejalashtirish, rejani amalga oshirish va nazorat
qilish. Bular o‘zaro uzviy bog‘liq bo‘lgan tarkibiy gismlar bo‘lib, ular tarbiyaviy
ishning, jismoniy tarbiya o‘qituvchisining kasbiy faoliyatining asosini tashkil qiladi.

Rejalashtirish, qoida tarigasida, oldindan (perspektiv) amalga oshiriladi va
o‘quv jarayoniga kiritilmaydi. Jismoniy tayyorgarlik (nazorat sinovlar), ko‘nikma
va malakalarni nazorat qilish (nazorat standartlarini bajarish, o‘rganilgan harakatlar
va elementlari), bilim rejalashtirilgan o‘quv jarayonining bir qismi bo‘lib, bevosita
darslarda amalga oshiriladi.

Magsadga erishish uchun rejalashtirish butun o‘quv davri uchun ham, ma’lum
bir vaqt oralig‘ida ham: yil, chorak, dastur bo‘limini o‘rganish davri, dars uchun
muammolarni hal gilish orgali amalga oshirilishi mumkin.

Reja — bu algoritm, maqgsadga erishish yo‘li. Bundan tashqari, agar maktabda
o‘qishning butun davri uchun maqsad va vazifalar "Jismoniy tarbiya" fanining
dasturida shakllantiriladi, keyin ma’lum bir o‘quv yili, chorak, dars uchun maqgsad
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va vazifalarni o‘qituvchining o‘zi belgilashi kerak va fagat keyingina bu rejalash-
tirishning o‘ziga o‘tadi.

Shunday qilib, jismoniy tarbiyada rejalashtirish — bu o‘quv, sog‘lomlashti-
ruvchi, ta’limiy va tarbiyaviy muammolarni hal qilish orqali magsadga erishishga
garatilgan oldindan ishlab chigilgan tashkiliy, mazmunli va uslubiy tadbirlar tizimi.

O‘quvchilarning jismoniy tarbiyasini rejalashtirishning samaradorligi bir
qator omillarga bog‘liq, ular orasida:

a) aniq dastur va dastur va me’yoriy talablarning mavjudligi;

b) o‘qituvchining nazariy va uslubiy bilim darajasi va shaxsiy tajribasi;

c) rejalashtirishda iglim sharoitlarni hisobga olish, shuningdek, ta’lim muas-
sasasining moddiy-texnik imkoniyatlarini hisobga olish.

Dasturiy ta’minot va me’yoriy talablarning mavjudligi. O‘zbekiston Respub-
likasida dastur va me’yoriy talablar, birinchi navbatda, umumiy o‘rta ta’lim
muassasalari uchun “Jismoniy tarbiya” fani bo‘yicha o‘quv rejasi bilan belgilanadi,
u ushbu o‘quv fanining maqgsad va vazifalarini belgilab beradi hamda uning
mazmuni asosiy va o‘zgaruvchan komponentlar bilan ifodalanadi.

Har bir sinf uchun dasturda vosita gobiliyatlarining rivojlanish darajasini
baholash uchun ham, ko‘nikmalarni o‘zlashtirish, jismoniy fazilatlarni rivojlantirish
uchun ta’lim standartlarini baholash uchun ham 5 balli me’yor ko‘zda tutilgan.
Tavsiyalarga muvofiq, o‘quv yili boshida va oxirida jismoniy tayyorgarlikni
baholash rejalashtirilgan, o‘quv materiali o‘tishi bilan nazorat ta’lim standartlarini
gabul gilish amalga oshiriladi.

O‘qituvchining shaxsiy tajribasi va bilimi — rejalashtirish hujjatlarini tayyor-
lashning asosiy elementlari hisoblanadi. O‘qituvchining ta’lim asoslari, xususiy
o‘qitish usullari, asosiy jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirish vositalari va usullari,
moslashish jarayonlarining tabiati haqidagi bilimlari aniq, mantiqiy va o‘zgaruvchan
rejalashtirish uchun asosdir.

Reja hujjatlarini tayyorlashda o‘qituvchi birinchi navbatda jismoniy tarbiya-
ning asosiy tamoyillari va qonuniyatlarini hisobga oladi. Xususan, u vosita
ko‘nikmalari va qobiliyatlarini shakllantirish qonuniyatlarini: fazaviy Xarakter,
ko‘nikmalarni "kuchirish", harakatlarni rivojlantirishda oqilona ketma-ketlik,
jismoniy qobiliyatlari (sezgir davrlar, yuklamalar, jismoniy sifatlarning o‘zaro
ta’siri) va jalb gilingan kontingentning jinsi, yoshi va ruhiy xususiyatlarini hisobga
oladi.

Moddiy-texnik sharoitlarni hisobga olish

"Jismoniy tarbiya" fanidan o‘quv materialini rejalashtirish ta’lim muassa-
sasining moddiy-texnik imkoniyatlarini hisobga olgan holda amalga oshiriladi: sport
zali, stadion, suzish havzasi, jihozlar, asboblar va boshgalar mavjudligi. Masalan,
ta’lim muassasasida yetarli miqdordagi sport jihozlar yoki gimnastika jihozlarining
yo‘qligi tegishli bo‘limlarning o‘quv materialini to‘liq o‘zlashtirishga imkon
bermaydi. Bundan tashqari, agar o‘qituvchining ixtiyorida yetarli miqdordagi
jihozlar bo‘lsa, u mashqlarni ancha kengroq va ko‘proq takrorlashni rejalashtirishi
mumkin, bu esa ko‘nikmalar va qobiliyatlarni shakllantirish jarayonini tezlashtiradi.
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Jismoniy tarbiya jarayonini rejalashtirishga qo‘yiladigan talablar

Jismoniy tarbiya jarayonini rejalashtirish ilmiylik, uzluksizlik, izchillik va
ushbu komponentlarning o‘zaro bog‘liglik talablariga javob berishi kerak

Rejalashtirishning ilmiylik talabi jismoniy tarbiya o‘qituvchisining bilimiga
jiddiy talablar qo‘yadi, chunki u harakat qobiliyatlari va ko‘nikmalarini shakllan-
tirish, harakat qobiliyatini rivojlantirish va rejalashtirish jarayonida ma’lum qoida
va tamoyillarga tayangan holda, ushbu sohadagi ilm-fanning so‘nggi yutuqlarini
hisobga olishga intiladi. Masalan, rejalashtirishda ma’lumdan noma’lumga, oddiy-
dan murakkabga o‘tish, harakat tehnikasini o‘rganish jarayonida 1jobiy va salbiy
ko‘chishni hisobga olish, jismoniy qobiliyatlarini rivojlantirishda sezgir davrlarni
hisobga olish kerak.

Rejalashtirishning uzluksizlik talabi birinchi navbatda jismoniy tarbiya
jarayonining uzoq muddatli ekanligi bilan bog‘liq bo‘lib, rejalashtirish hujjatlarini
tuzishda asosty e’tiborni bir o‘quv yili, bir chorak yoki bir darsga qaratish noto‘g‘ri
bo‘ladi, chunki har bir keyingi o‘quv yili, har chorak va har bir dars oldingisi bilan
bog‘liq bo‘lgani uchun ular kelajakka poydevor qo‘yadi.

Ketma-ketlik va parallel rejalashtirish talabi. Jismoniy tarbiya jarayoniga
qo‘yiladigan ushbu talab dastur bo‘limlarini ketma-ket yoki parallel o‘rganishni
rejalashtirishda amalga oshirilishi mumkin (masalan, "yengil atletika" va "sport
o‘yinlari" bo‘limlarini ketma-ket yoki parallel ravishda o‘zlashtirish).

Rejalashtirish tarkibiy gismlarining izchilligi, birinchi navbatda, uning asosiy
elementlarining o°‘zaro bog‘ligligi orqali kuzatiladi. Masalan, chorak jadvali yillik
o‘quv rejasiga, dars rejasi esa chorak reja asosida ishlab chiqilishi kerak. Rejada
qo‘llaniladigan vositalar, usullar, jismoniy yuklamalar kelgusi darsning vazifalariga
mos kelishi kerak.

Asosiy hujjatlarni rejalashtirish texnologiyasining umumiy xususiyatlari

Jismoniy tarbiya jarayonida, qoida tariqasida, o‘qituvchi tomonidan ishlab
chiqgilgan uchta rejalashtirish hujjatlari qo‘llaniladi: yillik jadval, chorak jadval va
dars-konspekti. Ushbu rejalashtirish hujjatlari O°zbekiston Respublikasi Ta’lim
vazirligining huquqiy, me’yoriy va yo‘rignoma hujjatlari asosida o‘quv rejalari aso-
sida ishlab chigilgan.

Jismoniy tarbiyada rejalashtirish asosiy vositalar, usullar va aniq o‘quv
vazifalaridan foydalangan holda ma’lum vaqt ichida tarbiyaviy, sog‘lomlashtirish,
tarbiyaviy va amaliy vazifalarni hal qgilish ketma-ketligiga asoslanadi. Bu ishda
yakuniy natijani, uning sifatini va belgilangan muddatda bajarilishini ta’minlaydi.
O‘quv mashg‘ulotlarining sifati ko‘p jihatdan o‘quv materialini to‘g‘ri rejalash-
tirishga bog‘liq.

Chorak uchun rejalashtirilgan vazifalar jismoniy tarbiyaning yildagi vazifa-
lariga mos kelishi kerak. Darsda qo‘llaniladigan vosita va usullar chorak uchun
o‘quv materialini tagsimlash reja jadvali mazmuniga muvofiq tuzilgan dars
vazifalarini hal qilishga qaratilgan. Shu bilan birga, jismoniy tarbiya bo‘icha bilim-
larini shakllantirish, harakat qobiliyatlari va ko‘nikmalarini shakllantirish, jismoniy
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sifatlarini rivojlantirish, jismoniy tayyorgarlikning zarur darajasiga erishish va
boshqalar bo‘yicha vazifalarni kompleks hal qilish rejalashtirilgan.

Jismoniy tarbiya o‘qituvchisi jismoniy tarbiya nazariyasi va metodologiya-
sining didaktik tamoyillari va asosiy qoidalariga asoslangan jismoniy tarbiya maq-
sadlariga erishish, o‘quv, sog‘lomlashtirish vazifalarni hal qilishda gat’iy ketma-
ketlikni ta’minlashi kerak.
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RECOMMENDATIONS FOR EFFECTIVE ORGANIZATION OF SPORTS
ACTIVITIES

Mamatov Ulug ‘bek Ergashaliyevich,
Fergana State University,
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Email: mamatov_ulugbek@gmail.com

Abstract. This article describes the relationship of coaches with athletes, the regular
organization of training, adherence to pedagogical laws in the process of competition and
training, attention to the mental state of athletes, the importance of winning competitions, team
spirit are key factors.

Keywords: training, psychological climate, use of force, intimidation, stress, sports
activities.

Annotatsiya. Ushbu maqolada murabbiylar sportchilar bilan munosabatlari, mashg ‘ulot-
larni muntazam tashkil etish, musoboqa va shug ‘ullanish jarayonida pedagogik qonuniyatlarga
amal qgilish, sportchilarning ruhiy holatlariga etibor berish musobogalarda g ‘alaba qozonishning
muhimligi, jamoada ishtimoy muhit asosiy omillardan ekanligi yoritilgan.

Kalit so‘zlar: mashg ‘ulot, psixologik iqlim, kuch ishlatish, taxdid qilish, o ‘ta zo ‘riqish,
sport faoliyati.

INTRODUCTION
Today, Uzbekistan has all the necessary conditions and opportunities to train
highly qualified athletes. The number of young people interested in all kinds of
sports is growing day by day. Sport should serve as one of the tools and factors for
the comprehensive development of people, improving their health, preparing them
for work and combat, making Uzbekistan a great and promising country.
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Therefore, coaches play an important role in the effective organization and
conduct of sports training in the regular interaction with athletes.

In the management of sports activities, in the success of the team in the
competition, the friendly relationship between the coach and the athlete has a
positive effect on the well-being of the environment in the team.

The harsh treatment of athletes by some coaches, the harsh punishment for
unjust mistakes, the lack of knowledge of how to use cheerleading techniques in
difficult situations, the lack of knowledge in psychological analysis of the
mechanisms of victory or defeat cause conflict and conflict between coach and
athlete.

Some coaches complain about hidden conflicts in the team, but as a result of
not investigating the causes of conflicts, team players are left with a series of defeats
in competitions. The development of a positive relationship in sports teams in the
physical and mental preparation of athletes for training and competitions is a key
factor in victory.

METHODOLOGY

In particular, the following recommendations are needed for coaches to
effectively organize training

1. The absolute lack of mental stress in athletes suggests that they may be able
to withstand even greater physical challenges and be able to withstand a more
rigorous sports regimen.

2. If the first signs of mental stress are observed in an athlete during a routine
workout that is less stressful and less stressful, the cause should be looked for in
additional factors.

Namely: an unpleasant psychological climate created in the team for the
athlete (for example, a conflict with one of the team members, or the athlete is away
from home, family for a long time and participates in sports meetings): a) a decrease
in motivation (for example, the cancellation of competitions in which the athlete is
eager to participate); b) Conflicts in the athlete’s personal life (for example, the
difficulty of allocating some time for classes, exams at school, institute or graduate
school, his marriage, or marriage may in some cases lead to such conflicts); c) The
emergence of a new, more important topic in the athlete’s value system than sports,
or the relative decline in the value of sports for him in a particular situation (e.g., the
athlete has owned an apartment, bought a car and is currently busy with these
concerns), and so on.

3. The coach should always keep in mind that when an athlete shows the first
signs of mental stress, he must first correct the athlete’s relationship and behavior
with others, make changes to them, and even change his regime. However, it is not
necessary to give up the physical difficulties of training. The athlete must feel that
he or she must experience this condition and believe that he or she will be able to
stand on his or her feet again soon.
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4. When symptoms of the second stage of mental stress appear, the coach
should consider the physical load in the scheduled workouts and the recovery of the
athlete.

5. If the symptoms of the third stage of mental stress appear, it means that the
coach made a very serious mistake and shortcomings in the training of the athlete
(that is, in the method of training, their organization, living conditions of athletes,
nutrition, communication with them, their rest conditions and so on).

6. An athlete who has experienced the third stage of mental stress will rarely
return to the sport. The long-term rest after this condition, the conditions that provide
him with all the opportunities, his strict requirements, prevent him from returning to
the field of sports with high physical difficulties, to achieve high, ie extraclass sports
results, the athlete to behave as before prevents him from fully mobilizing for the
sport.

7. At a time when physical activity is particularly intense, if an athlete insists
on not participating in training, it is not appropriate to deny this desire with such
determination.

Of course, it is possible to force an athlete to participate in training by
explaining, persuading, persecuting, using force, threatening or other means, but first
it is necessary to find out whether it is necessary. Apparently, this is an athlete’s own
weakness, and it is possible to get rid of this flaw by helping to strengthen his will.
If an athlete’s refusal to train in this way is due to the fact that his mental and nervous
systems are not able to cope, then the question arises as to whether the athlete will
be able to go to the start as a single exercise, refreshed and rested. If an athlete has
already shown himself to be very "lazy", such an athlete can be forced to exercise as
much as he wants, but it is better to leave the problem to the honest, hard-working,
honest athlete.

CONCLUSION

The older the athlete and his experience, the greater his independence.
However, not all athletes are equally independent. This prepares the ground for the
occurrence of conflict and conflict situations and causes various protests and
disagreements for any trivial reasons during high physical difficulties. On the one
hand, it is possible to know them in advance and be able to prevent them, on the
other hand, it is necessary to try not to let these conflicts and quarrels negatively
affect the upbringing of young athletes.
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SPORT KURASHI HAKAMLARINI TAYYORLASHDA SIMULYATSIYA
MODELLASHTIRISH

Yuhananov Barajay,

Tel-Aviv, Isroil

Abduraxmonov Bekzod Maxamadjonovich,
O‘zDJSTU

AHHomauu;l. B cmamoe 06cyofcc)ai0mc;z B0NpPOCHL 6KINOYEHUA memooa UMUMAaAyUOHHO20
MOOeNUPOBAHUS 8 APCEHATl MeMOO08 meopuu hu3uyeckol Kyibmypuol.

Annotatsiya. Maqolada simulyatsiya usulini jismoniy madaniyat nazariyasi usullari
arsenaliga kiritish masalalari muhokama gilinadi.

Knroueewie cnosa: cnopmueHbvle uCCJZQOOGCZHu}Z, umumayuoHHoe ModeﬂupoeaHue, Hayl{HblI;l
IKCnepumenni.

Kalit so*zlar: sport tadgiqotlari, simulyatsiya modellashtirish, ilmiy tajriba.

Dolzarbligi: Asar [1] da bayon etilgan tadqiqotlarning davomi bo‘lib, yangi
Ijtimoiy-igtisodiy sharoitlarda jismoniy madaniyatning turli jihatlarining taqglid
modellarini yaratishga bag‘ishlangan. [1] da ta’kidlanganidek, simulyatsiya kom-
pyuter simulyatsiyalarining bir turidir. Xususan, u bir nechta mumkin bo‘lgan
variantlardan muammo yoki muammoning eng yaxshi ychimini topish orgali model-
larni optimallashtirish uchun ishlatilishi mumkin. Simulyatsiya modellashtirish
ob’ekti har ganday modeldir. Keng ma’noda, model — bu ma’lum sharoitlarda
ularning "o‘rinbosari" yoki "vakili"sifatida ishlatiladigan ob’ekt yoki ob’ektlar
tizimining tasviri yoki prototipi. Model — bu standart (standart) bo‘lib xizmat
giladigan namuna, biror narsani takrorlaydigan, taqlid giladigan qurilma, shunday
moddiy yoki aqliy jihatdan tagdim etiladigan ob’ekt, tadqiqot jarayonida asl ob’ektni
almashtiradi, shunda uni to‘g‘ridan-to‘g‘ri o‘rganish asl ob’ekt haqida yangi bilim-
larni beradi.

Asosiy qgism. Adabiyotlardan ma’lumki, simulyatsiya — bu hagigiy tizim
modelini yaratish va ushbu tizimning xatti-harakatlarini tushunish va uning
ishlashini ta’minlaydigan turli strategiyalarni baholash uchun ushbu modelda
tajribalar o‘tkazish jarayoni. Simulyatsiya modelini ishlab chiqish jarayoni bir necha
bosqichlarni 0°z ichiga oladi:

- muammoni aniglash;

- vujudga kelganda o‘zaro ta’sir qiluvchi omillarni aniglash kuzatilgan
alomatlar;

- sabab-oqgibat munosabatlarini aniglash;

- umumiy qoidalarni shakllantirish;

- garor gabul gilish goidalari, ma’lumot manbalari va tizim tarkibiy gismla-
rining o‘zaro ta’sirini 0‘z ichiga olgan matematik modelni yaratish;

- modelning haqiqiy ob’ektga etarliligini tekshirish (bizning holatlarimizda
ommaviy jismoniy madaniyat);
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- istalgan natijaga erishish uchun tashkiliy o‘zaro ta’sir modeli va qarorlarni
qabul qilish qoidalari (bizning holatlarimizda ma’lum pedagogik ta’sirlar) doirasida
gayta qurish.

[1] ta’kidlanishicha, modellashtirishning mumkin bo‘lgan turlarini to‘liq
tasniflash, agar "model™ tushunchasining noanigligi tufayli juda giyin. Keling,
tarkibiy-funktsional va mantigiy-matematik modellarga to‘xtalamiz. Keyin:

* strukturaviy va funktsional modellashtirish, unda modellar sxemalar (ogim
diagrammalari), grafikalar, chizmalar, diagrammalar, jadvallar, chizmalar bo‘lib,
ularni birlashtirish va o‘zgartirishning maxsus qoidalari bilan to‘ldiriladi;

* matematik (mantiqiy-matematik) modellashtirish, bunda modellashtirish,
shu jumladan modelni qurish matematika va mantiq yordamida amalga oshiriladi.

Simulyatsiya modellashtirish uchun tarkibiy va funktsional model parameter-
lar, jarayonning tafsilotlarini tavsiflovchi ma’lumotlar bilan to‘ldirilishi kerak (bu
allagachon ushbu modelni mantiqiy-matematik deb atashga imkon beradi). Shunday
qgilib, olingan modelni kompyuter uchun dasturiy ta’minot kompleksi shaklida
amalga oshirilgan ob’ektning ishlash algoritmi deb hisoblash mumkin (ya’ni, ushbu
bosqichda biz allagachon simulyatsiya modeli hagida gapirishimiz mumkin).

Kompyuterda bunday tajribalarni o‘tkazish maqgsadlari juda xilma-xil bo‘lishi
mumkin — o‘rganilayotgan tizimning xususiyatlari va qonuniyatlarini aniqlashdan
tortib, anig amaliy muammolarni hal gilishgacha.

Ta’rifdan ko‘rinib turibdiki, taqlid — bu kompyuter tajribasi. Bunday tajriba
va haqiqiy tajriba o‘rtasidagi yagona farq shundaki, u tizimning o‘zi bilan emas,
balki tizim modeli bilan amalga oshiriladi. Ko‘pincha qaror gabul qilish uchun
kerakli ma’lumotlarni to‘plash deyarli mumkin emas yoki katta xarajatlarni talab
giladi. Biroq, xavfni etarli darajada baholash uchun loyihaning asosiy parameter-
larining ehtimollik tagsimoti to‘g‘risida ishonchli farazlarni shakllantirish uchun
etarli ma’lumotga ega bo‘lish kerak. Bunday hollarda etishmayotgan haqiqiy
ma’lumotlar simulyatsiya tajribasi jarayonida olingan giymatlar bilan almashtiriladi
(ya’ni kompyuter tomonidan yaratilgan).

Simulyatsiya — bu turli xil omillarning (boshlang‘ich miqdorlarning) ularga
bog‘liq bo‘lgan ba’zi natijalarga (ko‘rsatkichlarga) ta’siri darajasini empirik baho-
lashga mo‘ljallangan bir gator ragamli tajribalar.

Umuman olganda, simulyatsiya eksperimentini o‘tkazish quyidagi bosqich-
larga bo‘linishi mumkin:

1. Matematik tenglama yoki tengsizlik shaklida boshlang‘ich va chiqish
ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi munosabatlarni o‘rnating.

2. Modelning asosiy parametrlari uchun ehtimollik tagsimoti qonunlarini
o'rnating.

3. Modelning asosiy parametrlari giymatlarini kompyuter simulyatsiyasi.

4. Boshlang‘ich va chiqish ko‘rsatkichlarini tagsimlashning asosiy xususiyat-
larini hisoblang.

5. Olingan natijalarni tahlil giling va qgaror gabul giling.
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Simulyatsiya tajribasi natijalari statistik tahlillar bilan to‘ldirilishi mumkin,
shuningdek, bashoratli modellar va stsenariylarni yaratish uchun ishlatilishi mum-
Kin.

Xulosa. Sport tadgigotlariga nisbatan "simulyatsiya modellashtirish™ tushun-
chasi aniglandi. Bu haqiqiy vaziyatdan foydalanmasdan ilmiy tajriba o‘tkazishga
imkon beradigan simulyatsiya ekanligi ko‘rsatilgan. Sport kurashi bo‘yicha
hakamlarni tayyorlash jarayonida simulyatsiya usullarini yanada kengroq qo‘llash
kerak.

Foydalanilgan adabiyotlar:
1. AGynbxaHoB A.H. D¢ heKTuBHOCTh TEXHUKO-TAKTUYECKHX JeHCTBUI OOPILIOB HA OCHOBE
WCIIOJIB30BaHUS CPECTB CIEUATBLHOM MOArOTOBKH (THOKOCTH): JlKcC. KaHI.
2. YuctsaxoB B.A., Aponos I'.3. UmuTtannonHoe moaenupoBanue B cdepe huznyeckoi

KyJIbTyphl. HaydHo-TeopeTndeckuii xKypHai « YdeHble 3anicKi», Boimyck Ne 21 — 2006 rog.

3. Fakhritdin, A. (2023). Formation of Physical Culture in the High School Students on the
Basis of Reflexive Approach. Eurasian Scientific Herald, 16, 20-24.
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O‘SMIR BOLALARDA SOG*‘LOM TURMUSH TARZINI
SHAKLLANTIRISH VA AQLIY FAOLIYATINI OSHIRISHDA JISMONIY
TARBIYANING AHAMIYATI

Kamalova Yo0.B.,
Namangan davlat pedagogika instituti,
stajyor-o ‘gituvchisi

Annotatsiya. Ushbu maqolada o ‘smir bolalar o‘rtasida soglom turmush tarzini
shakllantirishda jismoniy tarbiyaning muhim roli o ‘rganilgan. Tadgiqot natijalari o ‘smirlarning
jismoniy va aqgliy farovonligi bo ‘yicha jismoniy tarbiyaning muhim ijobiy natijalarini ta kidlaydi,
har tomonlama tahlil giladi va jismoniy tarbiya o‘quv dasturlarini takomillashtirish bo ‘yicha
amaliy ko ‘rsatmalrni taklif giladi.

Kalit se‘zlar: jismoniy tarbiya, o ‘smirlar salomatligi, sog‘lom turmush tarzi, jismoniy
faollik, aqliy farovonlik, o ‘quv dasturi, o ‘smirlar rivojlanishi.

KIRISH

Jismoniy tarbiya nafagat jismoniy tayyorgarlikni, balki aqgliy va hissiy
farovonlikni ham targ‘ib giluvchi keng gamrovli ta’limning asosidir. Ushbu magola
o‘smirlar o‘rtasida sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda, hozirgi adabiyotlar,
metodologiyalar va samarali jismoniy tarbiya dasturlari natijalarini ko‘rib chigishda
jismoniy tarbiyaning ahamiyatini ta’kidlashga garatilgan.

Ushbu tadgigot jismoniy tarbiyaning o‘smirlar salomatligiga ta’sirini
baholash uchun aralash usullardan foydalangan. Migdoriy ma’lumotlar jismoniy
tayyorgarlik darajasi, BMI va jismoniy faollik chastotasi kabi o‘zgaruvchilarni
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o‘lchab, bir nechta maktablarda o‘tkazilgan so‘rovlar va fitnesni baholash orgali
to‘plangan. Sifatli ma’lumotlar intervyu va fokus-guruhlar orqali talabalar, jismoniy
tarbiya o‘gituvchilari va ota-onalar bilan suhbatlashib, ularning fikrlari va jismoniy
tarbiyaga bo‘lgan munosabatini o‘rganishdi.

Jismoniy tarbiya o‘smir bolalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda
hal giluvchi rol o‘ynaydi. Bu yerda uning ahamiyatini ta’kidlaydigan bir nechta
asosiy jihatlar:

Jismoniy tarbiyani sog‘liq uchun foydalar

- Yaxshilangan fitnes: jismoniy tarbiya bilan muntazam shug‘ullanish yurak-
gon tomir sistemasi salomatligi, mushaklar kuchi, moslashuvchanlik va umumiy
fitnesni yaxshilashga yordam beradi.

- Og‘irlikni boshgarish: jismoniy tarbiya jismoniy faollikni rag‘batlantiradi,
bu sog‘lom vaznni saglashga va semirishning oldini olishga yordam beradi.

- Suyak salomatligi: ko‘plab jismoniy tarbiya dasturlarida keng targalgan
og‘irlik mashqlari suyaklarni mustahkamlaydi va keyingi hayotda osteoxandroz
xavfini kamaytiradi.

Ruhiy salomatlik foydalari

- Stressni kamaytirish: jismoniy faollik tabiiy kayfiyatni ko‘taruvchi endorp-
hinlarni chigarish orgali stress va xavotirni kamaytirishi ma’lum.

- Yaxshilangan konsentratsiya: muntazam jismoniy faollik mantiqgiy fikrya-
lashni yaxshilaydi, diggatni jamlash va akademik ko‘rsatkichlarga yordam beradi.

- O‘z-o‘zini hurmat qilish: jismoniy tarbiya mahoratni rivojlantirish va
jismoniy yutuglar orgali o‘ziga ishonch va tana giyofasini oshirishi mumkin.

- Mulogot qobiliyatlari: jismoniy tarbiya muhitida tengdoshlar bilan mulogot
gilish mulogot ko‘nikmalarini va ijtimoiy alogalarni yaxshilashga yordam beradi.

- Etakchilikni rivojlantirish: jismoniy tarbiya darslarida jamoalarni yoki
tadbirlarni boshqgarish imkoniyatlari etakchilik qobiliyatlarini rivojlantirishga
yordam beradi.

Hayotiy ko‘nikmalar va odatlar

- Sog‘lom turmush tarzi odatlari: jismoniy tarbiya muntazam jismoniy
faoliyatni gadrlashga yordam beradi, bu esa umrbod sog‘lom odatlarga aylanishi
mumkin.

- Salomatlik va fitnes hagida tushuncha: jismoniy faollik, ovgatlanish va
umumiy sog‘lom turmushning ahamiyati hagidagi ta’lim o‘quvchilar hayoti
davomida foydalanishi mumkin bo‘lgan bilimlarni beradi.

Profilaktik salomatlik

- Surunkali kasalliklarning kamayishi: muntazam jismoniy faollik diabet,
yurak xastaligi va gipertoniya kabi surunkali kasalliklarning rivojlanish xavfini
kamaytiradi.

- Immunitetning yaxshilanishi: jismoniy faollik immunitet tizimini kuchayti-
radi va o‘smirlarga kasalliklardan samarali halos bo‘lishga yordam beradi.

Akademik ishlash
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- Kengaytirilgan ta’lim: jismoniy faollik va ilmiy yutuglar o‘rtasida ijobiy
bog‘liglik mavjud. Jismoniy mashqlar xotira, e’tibor va muammolarni hal gilish
ko‘nikmalarini yaxshilashi ko‘rsatilgan.

Psixologik rivojlanish

- Chidamlilikni oshirish: jismoniy giyinchiliklar va ragobatbardosh sport
turlari giyinchiliklarga garshi chidamlilik va kurashish strategiyasini shakllanti-
rishga yordam beradi.

- ljobiy xulg-atvor: tuzilgan jismoniy mashg‘ulotlarda gatnashish xulg-atvor
muammolarini kamaytiradi va intizomni yaxshilaydi.

Jismoniy tarbiya o‘smirlarning sog‘lom rivojlanishining ajralmas gismi
bo‘lib, nafagat jismoniy salomatlikni, balki aqgliy, ijtimoiy va hissiy farovonlikni
ham ta’minlaydi. U gimmatli hayotiy ko‘nikmalarni singdirish, ijobiy odatlarni
tarbiyalash, yoshlarni sog‘lom, faol kelajakka tayyorlash orgali sog‘lom turmush
tarziga asos soladi.

Topilmalar o‘smirlar orasida sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilishda
jismoniy tarbiyaning muhim rolini tasdiglaydi. Muntazam jismoniy faollik nafagat
jismoniy salomatlikni yaxshilaydi, balki aqliy va hissiy farovonlikni qo‘llab-
quvvatlaydi, yaxlit rivojlanishga hissa qo‘shadi. Biroq, jismoniy tarbiya dasturla-
rining samaradorligi ularning dizayni va amalga oshirilishiga bog‘lig. Qizigarli,
inklyuziv va turli ehtiyojlarni qondirish uchun moslashtirilgan dasturlar ijobiy
natijalarga erishish ehtimoli ko‘proq.

Resurslarning etishmasligi, jismoniy tarbiya o‘gituvchilari uchun yetarli
tayyorgarlik va o‘quv dasturining yetarli vagt tagsimoti kabi muammolarni hal gilish
kerak. Maktablar to‘g‘ri moliyalashtirishni ta’minlash, o‘gituvchilar uchun kasbiy
rivojlanishni ta’minlash va jismoniy tarbiyani umumiy o‘quv dasturiga yanada
samarali kiritish orgali jismoniy tarbiyaga ustuvor ahamiyat berishlari kerak.

Xulosa va takliflar.

Jismoniy tarbiya o‘smirlar o‘rtasida sog‘lom turmush tarzini tarbiyalashda
ajralmas hisoblanadi. Uning afzalliklarini maksimal darajada oshirish uchun
maktablar umrbod jismoniy faoliyatni rag*batlantiradigan yaxshi tuzilgan, inklyuziv
jismoniy tarbiya dasturlarini amalga oshirishi kerak. Ta’lim rahbarlari barcha
talabalarning sifatli jismoniy tarbiya olish imkoniyatini ta’minlab, mavjud
tosiglarni yengib o°tish uchun hamkorlik gilishlari kerak. Kelajakdagi tadgigotlar
o‘smirlar salomatligiga ta’sirini yanada kuchaytirish uchun pega texnologiyani
integratsiyalash va darsdan tashqari jismoniy faoliyatni targ‘ib qilish kabi
innovatsion yondashuvlarni o‘rganishi kerak.

Jismoniy tarbiya o‘qituvchilarini so‘nggi bilim va ko‘nikmalar bilan jihozlash
uchun doimiy kasbiy rivojlanishga sarmoya Kiriting.

Yaxshi jihozlar va uskunalar uchun jismoniy tarbiya dasturlariga yetarli
resurslarni ajrating.

Ota-onalarni uyda jismoniy faollikni go‘llab-quvvatlashga va maktab
jismoniy tarbiya tashabbuslarida ishtirok etishga undash.
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Maktablarda ko‘prog vaqt o‘tkazish uchun jismoniy faollik va akademik
ko‘rsatkichlar o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liglikni ta’kidlang.

Jismoniy tarbiyani yanada qgizigarli gilish va taraggiyotni samarali kuzatish
uchun fitnes ilovalari va interaktiv o‘yinlar kabi texnologiyadan foydalaning.

Foydalanilgan adabiyotlar.

1. A.U.Ruziboyevich “Jismoniy harakatlar teatri vositasida maktabgacha yoshdagi bolalar
motorik faoliyatini rivojlantirishning pedagogik tizimi”.

2. B.B.Ma’murov “Bolalar rivojlanishida jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi”.
Toshkent: “Turon zamin ziyo”, 2014.

3. B.P.Abdullayeva, B.P.Babaraximova “Maktabgacha ta’lim muassasasida futbol
darslarini tashkil etish metodikasi”.

4. https://mpe.uz.files. “Maktabgacha ta’lim tashkilotlarida jismoniy tarbiya ishlarini
tashkil etilishi bo‘yicha metodik tavsiya”.

© Kamalova Yo.B., 2024

YOSH GIMNASTIKACHILARNING JISMONIY TAYYORGARLIGINI
RIVOJLANTIRISH

G‘ulomjonov G‘ofurjon G‘ulomjon ogli,

Is ’hogxon Ibrat nomidagi Namangan davlat chet tillari instituti
“Shargq tillari, gumonitar fanlar va jismoniy tarbiya

kafedrasi stajyor o ‘qituvchisi

Annotatsiya. Ushbu maqolada yosh gimnastikachilarning jismoniy tayyorgarligini
rivojlantirish masalalari yoritilgan bo ‘lib, o ‘tkazilgan tadqiqot ishlari natijalari tahlili keltirilgan
hamda xulosa tavsiyalar ishlab chigilgan.

Kalit so‘zlar: jismoniy tayyorgarlik, maxsus jismoniy tayyorgarlik, tayyorgarlik davrlari,
jismoniy sifatlar.

Gimnastika g‘oyat hilma-xil jismoniy mashqglardan foydalanilishi mumkin.
Ular kishini har tomonlama jismoniy tarbiyalash vazifasini hal gilishga yorlam
beradi. Bunda pedagogik vazifalarga muvofiq va organizmning psixofiziologik
hususiyatlaridan kelib chiggan holda har ganday harakatli mashglardan foydalanish
mumkin. Gimnastikada nisbatan aniq tanlangan mashqlarni bajarib, muayyan ta’sir
ko‘rsatish choralarini amalga oshirish mumkin. Gimnastika organizmning tuzili-
shiga qarab, muayyan funktsiyaga mo‘ljanlangan va nisbatan aniq tanlangan
mashglarni bajarib, muayyan funksiyaga mo‘ljallangan va nisbatan aniq tanlangan
mashglarni bajarib, muayyan ta’sir ko‘rsatish choralarini amalga oshirish mumkin.
Gimnastika uchun harakterli bo‘lgan metodik usullar organizmning ayrim a’zolariga
va ba’zi bir muskul guruhlariga jismoniy mashqlar yordamida ta’sir ko‘rsatish,
shuningdek turli jismoniy sifatlarni rivojlantirish imkonini beradi.

Gimnastikada jismoniy nagruzkani nisbatan aniq me’yorga solish imkoniyati
mavjuddir: hilma xil mashqglardan shug‘ullanuvchi kishining darajasini hisobga
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olgan holda foydalaniladi hamda bu mashglarning qay darajada to‘g‘ri belgilan-
ganligi va ularning organizmiga ganday ta’sir ko‘rsatayotganligi qat’iy ravishda
hisobga olib boriladi.

Mashg‘ulotlarni emotsional kuchini va estetik hislarni oshiruvchi tarbiyaviy
ta’sirini kuchaytirish, unga musiqiylik, harakatlar achchiqligi va ifodaliligini
ta’minlash maqgsadida gimnastika mashg‘ulotlari o‘tkazish vaqtida musiqa qo‘llani-
lishi magsadga muvofiqgdir.

O‘qitish jarayonida har bir kishini imkoniyatlarini baholay olish mahorati
tarbiyalab boriladi, harakat faoliyatining umumiy qonuniyatlari o‘rganib boriladi.
Bu ishni o‘quv mashg‘ulotlarini to‘g‘ri tagsimlash, harakatlarni analiz va sintez
qilishni keng ravishda qo‘llash, o‘rganilgan harakatlarni bir-biriga qo‘shib yangi-
yangi harakatli mashqlar bajarish va har xil jismoniy mashqlarni o‘rganish yo‘li
bilan amalga oshirib boriladi.

Gimnastika tarbiya vazifalarni amalga oshirish uchun maxsus vositalarga
egadir: ular harakatli vazifalarni amalga oshirish uchun maxsus vositalarga egadir:
ular harakatli mashqlarni oldindan kelishib olingan shartlar bo‘yicha aniq
bajarilishini talab qiladi; mashg‘ulotlarni reglamentiga solingan qatiiy tartibi,
o‘qitish jarayonini tashkil qilishini alohida uslubiga ega bo‘ladi. Bular harakatlarni
ongli va mustagqil bajarilishini, ijjodiy tashabbuskorlikni rivojlantirib borishni ko‘zda
tutiladi. Bular bari intizomchi, qunt-diggatni tarbiyalashga xizmat giladi, irodani va
xarakterni mustahkamlashga yordam beradi.

Shunday qilib, gimnastika metodlari umumiy jismoniy tayyorgarlik masala-
larni hal qilish, jismoniy mashqlar shug‘ullanuvchilarning yoshiga va tayyorgarlik
darajasiga muvofiq ravishda qo‘llash hamda jismoniy tarbiyaning sog‘lomlashtirish
va tarbiyaviy-ma’rifiy vazifalarni muvaffaqiyatla amalga oshirib borish imkonini
beradi.

Mutaxassislikka erta yo‘naltirilgan sport natijalarining o‘sishi va yosh
gimnastikachilarning mashg‘ulot jarayonlarini takomillashtirish, sport pedagogik
ilmining oldiga, mashg‘ulotning katta va kichik tsikllarida tayyorgarlik turlarining
nazorat sistemasi va kelgusidagi mashg‘ulot vositalarining samarasini oshirish
rejalarini zarurligi masalasini qo‘yadi. Tayyorgarlikning boshlang‘ich bosqichida
harakat sifatlarining rivoji va dasturdagi mashglarning sifatli ketma-ketlikda
o‘zlashtirilishi masalalarini aniq tadbiq etishni talab etadi. Bu muammo sportning
barcha turlarida, shuningdek, erta mutaxassislikka yo‘naltiriladigan sport turi
hisoblanadigan gimnastikada dolzarbdir (Rozin Ye.Yu., Smolevskiy V.M., Menxin
V. vah.k.).

Gimnastikada aytib o‘tilgan muammoning holatini tahlil qilish, uni to‘liq
ilmiy ishlab chiqilishi yetarli darajada emasligidan guvohlik beradi. Bugungi
kungacha asosiy e’tibor maxsus-texnik tayyorgarlik masalalariga garatilgan edi.
Gimnastikaning ko‘pkurash turlarida tayyorlanish vositalarini tagsimlash, tayyor-
garlik mazmuni, yosh gimkastikachilarning “maxsuslashtirilgan” tayyorgarlik
davrida ko‘rinish davrlari yetarlicha to‘liq o‘rganilmagan.
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Tayyorgarlik davrlarining aniq belgilangan boshi va oxiri mavjud. Bularning
hammasi olimpiya o‘yinlarining ommaboplashishining o‘sishi, ularning medallarni
yutish va dasturlarining kengayishi, katta sportning professionallashuvi, yuklama
intensivligi, yuklamalar hajmining oshishi va shiddati, yirik musobagalar gatnash-
chilari mahoratining o‘sishi, tayyorgarlik metodi va vositalariga yangi samarali
vositalarning tadbiq etilishi, yuqgori malakali sportchilarning barcha tayyorgarlik
turlarini yaxshilanishi, sport buyumlarining takomillashuvi, xalgaro musobaqgalar
tagvimining kengayishi, murabbiy va sportchilarning mahoratini ortishi, ilmiy sport
markazlari va tayyorgarlik bazalarining yaratilishi bilan bog‘ligdir.

Ushbu tadgigotning maqgsadi yosh gimnastikachilarni jismoniy tayyorgar-
ligini takomillashtirish bo‘lib: yosh gimnastikachilar maxsus jismoniy tayyorgarligi
bo‘yicha adabiyotlarni tahlil etish va 5 — 7 yoshli gimnastikachilarni maxsus harakat
tayyorgarligini rivojlantirishda ishlab chigilgan majmuani ilmiy asoslash va uning
samaradorligini pedagogik tajribada aniglash.

Tadgigot davomida ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili, pedagogik kuzatuv,
pedagogik tajriba, test o‘tkazish, matematik statistika uslublaridan foydalanildi.

Ishlab chigilgan majmualar gimnastikachilarni harakat tayyorgarligini oshi-
rishga yo‘naltiriladi va sport-texnik natijaga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Olib borilgan
tadgiqotlar natijasida, 5 — 7 yoshli gimnastika bo‘yicha o‘quv dasturining me’yoriy
gismiga sezilarli tuzatishlar kiritildi. Lekin shuni hisobga olish kerak-ki, bu yoshdagi
bolalar organizmi hali to‘liq shakllanmagan bo‘lib, ko‘p ko‘rsatkichlar bo‘yicha
kattalarnikiga nisbatan kuchsiz bo‘ladi.

Maxsus tayyorgarlik davrida 2 ta asosiy vazifa qo‘yiladi:

- umumiy jismoniy tayyorgarlikni oshirish bazasida maxsus jismoniy sifat-
larni rivojlantirish;

- harakatning nozik koordinatsiyasi va yugori darajali jismoniy sifatlarning
paydo bo‘lishi bilan bog‘liq, juda murakkab element va birlashmalarni o‘zlashtirish.

Pedagogik nazorat va mashg‘ulotning bir yil davomida o‘tkazilgan xrono-
metraji tayyorgarlik turlarini umumiy, maxsus harakat, texnik va hokazo tayyorgar-
likka berilgan vaqtning mutanosibligi keltirilgan.
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Annotasiya. Magsadni ko ‘zlash, joriy natijalarni tekshirib borish, kurash texnik-taktik
usullarini ayrim bo ‘laklarga ajratish kurash mashg ‘ulotini tashkil etishni, qayta ishlab chiqi-
ladigan ta’lim sikliga xos xususiyatlaridir, kurash darsi reproduktiv xarakterda olib borilgani
uchun ham bu usul bilim, ko ‘nikma va malakalarning zarur minimumini egallashda ko ‘prog
samara beradi. Texnologik yondashuvni qo‘llash qo ‘yilgan o‘quv magsadlariga erishishni
kafolatlaydi

Kalit so‘zlar: kurash, usullar, mashg ‘ulot, texnologiya, texnika, taktika, harakatlar.

Annomauusn. [lenenanpasnennoe paccmompeHue meKywux pesyivbmamos, pasoeieHue
OOPYOBCKUX NPUEMOS U MAKMUKA HA OMOETbHblE YaACMU-0COOEHHOCU OP2AHU3AYUU CNOPMUBHOU
n0020MOBKU, NepepabomanHo2o yueOH020 YUKId.

Knioueswvie cnosa: 6opvba, memoovl, mpeHUposKU, MeXHUKA, MAKMUKA, 0etucmasusl.

Abstract. Purposeful, to check the current results, to divide the wrestling techniques and
tactics into separate parts are the peculiarities of the organization of wrestling lessons, the revised
educational cycle, because wrestling lessons are of a reproductive nature, is more effective in
possessing the necessary minimum of niche and skill. Applying a technological approach ensures
that the set learning objectives are achieved.

Keywords: wrestling, methods, training, technology, technique, tactics, actions.

Pedagogik jarayonda ayrim darslarni modellashtirish, loyihalash jarayoni
tajribasi mavjud. Ammo butun pedagogik jarayonni modellashtirish, har bir vositani
o‘z o‘rnida qo‘llash keng joriy etilmagan. Kurash mashg‘ulotlarida pedagogik
texnologiyani qo‘llash ana shu bo‘shligni hal etishda katta samara beradi. Prezi-
dentimiz boshchiligida mamlakatimizda bolalar sportiga katta e’tibor berilayotgani,
ulkan mablag® ajratilgani, yoshlarga milliy kurash texnik-taktik harakatlariga
o‘rgatishda yaxshi natijaga erishish uchun pedagogik texnologiyadan foydalanishni
tagozo etadi.
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Pedagogik texnologiya kafolati ta’limiy-tarbiyaviy magsadga erishish bilan
ahamiyatli va dolzarbdir. Shuning uchun kurashda magsadning anigligi, unga xos
mazmun, natijaga bosqgichma-bosqich erishishda kurashchining va murabbiy
faoliyatining uyg‘unligi pedagogik texnologiyaning talabidir.

An’anaviy ta’lim tizimida ham maqsad pedagogning asosiy muammosi bo‘lib
kelgan. Chunki usta oldindan nima yasayotganini bilgandek, murabbiy ham kimni
tarbiyalamoqchi, nimani shakllantirmoqchi ekanini bilishi shart. Ammo pedagog
texnologiyada maqgsad va unga erishish kafolati butun pedagogik jarayon, texno-
logik jarayonning mezoni, kalitidir. Bunda avvalo jamiyat va davlat buyurtmasidan
kelib chigadigan ta’lim-tarbiyaning umumiy magsadiga asoslanadi. Bugungi kunda
O‘zbekistonda “Kadrlar tayyorlash Milliy dasturi” ta’lim-tarbiya tizimini tubdan
isloh qilishdek tashkiliy tadbirlarda bevosita ta’lim-tarbiya vazifalarini qo‘ydi.

Pedagogik texnologiya usulining o‘ziga xos xususiyati shundaki, unda kurash
mashg‘ulotining rejalashtirilgan magsadiga erishishni kafolatlaydigan o‘quv-bilish
(o‘zlashtirish) jarayonini loyihalashtiriladi.

Magsadni ko‘zlash, joriy natijalarni tekshirib borish, kurash texnik-taktik
usullarini ayrim bo‘laklarga ajratish kurash mashg‘ulotini tashkil etishni bu
belgilari, gayta ishlab chiqiladigan (takrorlanadigan) ta’lim sikliga xos xususiyat-
laridir. Boshqgacha qilib aytganda, takrorlanadigan mashg‘ulot siklining asosiy
gismlari quyidagilar:

- milliy kurash magsadlarini umumiy belgilash;

- umumiy magqsadni oydinlashtirib, kurash mashg‘uloti maqsadlariga aylan-
tirish;

- kurash texnik-taktik usullarini o‘rganish amallari majmui;

- kurash mashg‘uloti natijasini baholash.

Mashg‘ulot jarayoni bunday takrorlanadigan shaklga ega bo‘lgani uchun
modul xarakterini kasb etadi, alohida blok (gism)larga ajratiladi, ular turli mazmun-
ga, lekin umumiy tuzilishga ega bo‘ladi.

Xatoni tuzatish |
Kﬂrr]?immg Kurash
Y mashg‘uloti | Kurash usullarini o‘rganish, o‘rgatish | Baholash
magsadi va :
. maqsadlari
mazmuni
Xatoni tuzatish \

Aslida bu, pedagogik faoliyatning sikli algoritmi bo‘lib, uni kurash mashg‘u-
loti mazmunini yangi-yangi bo‘limlariga, mavzulariga qo‘llash mumkin. Bunday
algoritm aniq va samarali ishlashining sababi kurash maqgsadlari standartlashgan
tipga o‘tkazilganidir. Bu, reproduktiv ta’limga taalluglidir.

Kurash mashg‘uloti jarayonini pedagogik texnologiyaga binoan tashkil etish
uchun loyihalashtirish bosgichida yuqori malaka talab etiladi, yetakchi metodist-
pedagog murabbiylar guruhi pedagogik texnologiya qoidlari va prinsiplari asosida,
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uslubiy materiallarni ishlab chigadi. Bunday materiallar mavjud bo‘lsa, murabbiy-
ning vazifasi asosan tashkiliy ishlar va maslahat berishdan iborat (ayrim ijodiy
o‘zgarishlar kiritish imkoniyati saglangan holda) bo‘ladi.

Kurash mashg‘uloti jarayonining hamma bosqichlarida asosiy e’tibor ta’lim
natijasiga erishishga qaratiladi.

Texnologiya yunoncha so‘z bo‘lib, texnik — mahorat, logos — ta’limot ma’no-
larini anglatadi.

Texnologiya tushunchasi — milliy kurash mashg‘ulotlarida kurashchilardan
yuqori natija olish uchun qo‘llaniladigan usul va metodlar majmuidir.

Milliy kurash mashg‘ulotlariga texnologik yondashuv:

- 0‘qish-o‘qitish jarayonini o‘zaro uzviy bog‘liq davrlari, fazalari, amallarga
ajratish, bo‘lishni;

- ta’limdan mo‘ljallangan natijaga erishish uchun bajariladigan harakatlarni
muvofiglashtirish ketma-ket, bosgichma-bosgich amalga oshirishni;

- loyihalashtirilgan ishlar, amallarning barchasini birdek bajarishni nazarda

tutadi.

Bu yondashuv asosan, reproduktiv ta’limga xosdir. Reproduktiv ta’lim tipik
vaziyatlarda biror ish-harakatni oldin bilib olingan goidalar asosida bajarishdir.

Reproduktiv darajasi uchun pedagogik texnologiya usulida milliy kurash
mashg‘uloti — takror ishlab chigiladigan konveyrli jarayon sifatida tashkil etiladi,
undan kutiladigan natija ham muvofasal tasvirlanib, aniq qayd etiladi. O‘quv
materiali aniq ifodalagan o‘quv magsadiga mos gayta tuzib, ishlab chiqiladi, ayrim
bo‘lak (qism, modul) larga ajratiladi, o‘quv materialini o‘rgatishning alternativ
yo‘llari nazarda tutiladi, har bir bo‘lakni o‘rganish test yordamida nazorat etilib,
hatto kamchiliklar tuzatilib, to‘g‘irlab boriladi. O‘quv ishi etalonda ko‘rsatilgan
natijaga erishishni nazarda tutadi. Bu bolalarni qiziqtirish, musobaqa va o‘zaro
yordamlashishni inkor etmaydi. Milliy kurash darsi reproduktiv xarakterda olib
borilgani uchun ham bu usul bilim, ko‘nikma va malakalarning zarur minimumini
egallashda ko‘proq samara beradi. Texnologik yondashuvni qo‘llash qo‘yilgan
o‘quv magqgsadlariga erishishni kafolatlaydi.
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YENGIL ATLETIKA VOSITALARI ORQALI YOSH
FUTBOLCHILARNING JISMONIY TAYYORGARLIGI YILLIK
O°‘QUYV SIKLLARINI MODELLASHTIRISH

Shokirjonov Kudratjon Shuxrat o‘g‘li

Annotatsiya. Yengil atletika vositalari orgali yosh futbolchilarning jismoniy tayyorgarligi
villik o‘quv sikllarini modellashtirish tufayli yosh futbolchilarning jismoniy tayyorgarligi,
Jismoniy rivojlanishi pedagogik o ‘Ichov vositasida tekshi-riladi va baholanish hagida ma’lumotlar
berilgan.

Kalit so‘zlar: futbol, modellashtirish, yillik o ‘quv sikli, musobaga mezoni.

Yosh futbolchilar tayyorgarligining asosiy mezoni musobaqa faoliyati bo‘lib,
u 0‘yin natijasi va murabbiyning ekspert bahosi bilan bir qatorda tezkor ish hajmi,
shuningdek, texnik-taktik harakatlar migdori va aniqgligi bilan tavsiflanadi. Muso-
baga faoliyatini gayd etish mamlakatimiz va chet el sportchilarining har bir muayyan
o‘yinida o‘yinchilarning faoliyatlari haqida juda ko‘p materiallar yig‘ishga imkon
berdi. A.V.Petuxov malakali hamda yosh futbolchilar musobaga faoliyatini taqgos-
lar ekan, texnik-taktik harakatlarning ko‘pgina miqdoriy-sifat o‘lchamlari borasida
mohir futbolchilar ishonchli ustunlikka ega ekanliklarini anigladi. Texnik-taktik
harakatlarni bajarish ishonchliligi malakali futbolchilarda — 70%, yoshlarda — 52%.
Bu yosh futbolchilar texnik-taktik tayyorgarlik darajasini past deb baholashga asos
bo‘ladi. Bunda bolalar-o‘smirlar futboli rivojiga to‘siq bo‘layotgan ob’yektiv va
sub’yektiv xususiyatli shart-sharoitlarning butun bir majmuasi ajratib ko‘rsatiladi.
Olingan natijalar yosh futbolchilarning sport natijalariga erishuvida jismoniy
tayyorgarlik va jismoniy rivojlanishni tashkil etuvchi sifatlar yetakchi ahamiyatga
ega ekanligidan, texnik-taktik imkoniyatlar esa sport natijasiga hal etuvchi ta’sir
ko‘rsata olishligidan dalolat beradi. Funktsional holatni aniqlash, jismoniy sifatlar
va texnik tayyorgarlikni rivojlantirish magsadida yosh futbolchilar ustida tadgiqotlar
o‘tkazildi. Musobaqga faoliyati tahlilining ko‘rsatishicha, Namangan shahar futbol
akademiyasida yosh futbolchilari bir o‘yinda o‘rtacha 478 — 526 ta texniktaktik
harakatni amalga oshiradilar, xatolar esa 34 — 36%. Agar gisga uzatishlar hisobga
olinmasa, u holda 312 — 372 texnik-taktik harakat va 39 — 40% xato, ya’ni yosh
futbolchilar gisqa uzatishlarni ko‘proq qo‘llaydilar. Bu yoshda o‘yinda texnik-
usullarni ko‘proq qo‘llash xususiyati qayd etiladi. Himoyachilar — qisqa va o‘rta
masofaga to‘p uzatishlar, to‘pni olib qo‘yish, bosh bilan o‘ynash, to‘pni yo‘l-
yo‘lakay tutib qolish, uzoq masofaga uzatishlarni eng yuqori — 47 — 51% xatolar
bilan, to‘pni olib qo“yishni — 33 — 35%, bosh bilan o‘ynashni — 34 — 47%, 117 aldab
o‘tishni — 31 — 39% xato bilan bajarishi aniglandi. Yarim himoyachilar — qisqa, o‘rta,
uzoq masofaga to‘p uzatishlar, tovpni olib yurish va raqibni aldab o‘tish, uzoq
masofaga uzatishlarni bajarish vagtida xatolar foizining eng yuqori darajasi — 47 —
48%, aldab o‘tishda — 36 — 37%, bosh bilan o‘ynashda — 36 — 40%, darvozaga zarba
berishda — 47 —51% bilan bajarishi aniglandi. Hujumchilar — gisqa va o‘rta masofaga
to‘p uzatishlar, darvozaga zarba berish, uzoq masofaga to‘p uzatishlarni bajarishda
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xatolar foizi 46 — 47%, darvozaga zarba berishda — 53 — 66%, to‘pni olib qo‘yishda
— 34 — 41%. To‘pni olib yurish va aldab o’tishdan kamroq foydalanishlari ma’lum
bo‘ldi.

Sport o‘yinlarida musobagalar mavsumining o‘ziga xos tavsiflarga egaligini
qayd qilib o‘tish talab qilinadi. Boshqa sport turlari bilan solishtirilganda, bu yerda
«me’yor» sifatida yillik sikl davomida 50 — 70 ta musobagalarda ishtirok etish gayd
gilinadi. Bunda musobaga davrining davomiyligi yil davomida 6 — 9 oyni tashkil
qiladi. Bu holatni hisobga olgan ravishda, sport o‘yinlarida sportning ko‘pgina
turlarida odatlanilgan holatdagi, yillik tayyorgarlik siklini davrlashtirish bo‘yicha
nuqtai nazarlarga o‘zgartirish kiritish talab qilinadi. Bu yerda tayyorgarlik davri
bilan birgalikda, uchta ushbu ko‘rinishdagi davrlar mavjud bo‘lishi va ular borgan
sari ko‘proq qayd qilinishi mumkin. Bu esa har safar yillik sikl ichida sport for-
masining rivojlanishidagi barcha to‘rtta fazaga (yaratish, nisbatan barqarorlashish,
optimal holatda namoyon bo‘lish va qisman sarflanish) muvofiq keluvchi, o‘z ichiga
«potentsialning yig‘ilishi va uning ro‘yobga oshirilishini» gamrab oluvchi, butun
holatdagi mezotsikllami ajratishni amalga oshirishga majburlaydi. Qayd qilib o‘tish
kerakki, bu ko‘rinishdagi tayyorgarlik mezotsikllari ichida yillik sikllarga o‘xshash
holatda, o‘tish, umumiy va maxsus tayyorgarlik, musobagaoldi va musobaga
bosqichlari bo‘ladi. Yuqori sinfga mansub bo‘lgan futbolchilami tayyorlashning
zamonaviy tizimi ko‘p yillar davomida shakllantirilgan bo‘lib, hozirgi vaqtda bu
holat takomillashtirilishi davom ettirilmoqda, bu magsadlarda fan va amaliyotning
yangi yutuglaridan keng ko‘lamda foydalaniladi. Sport yo‘nalishidagi zamonaviy
tayyorgarlik tizimi uchun mashg‘ulotlar jarayonining intensifikatsiyalanishi o‘ziga
x0s xususiyat bo‘lib, bu o‘z tarkibiga quyidagi jihatlarni gamrab oladi: - nisbatan
yuqgori darajada ixtisoslashtirish; - mashg‘ulot mashqlari hajmi ortishi va
shuningdek, katta yuklamaga ega mashqglar miqgdori oshirilishi; - maxsus ish
qgobiliyati darajasini oshirish imkonini beruvchi — «qat’iy» tartibdagi mashg‘ulotlar
rejimidan keng miqyosda foydalanish; - musobagalar amaliyotining kengaytirilishi;
- zo‘riqishli yuklamalardan keyin sportchilar organizmida jarayonlar-ning gayta
tiklanishi jadallashtirilishi (intensifikatsiyasi) uchun va shuningdek ish gobiliyatini
stimullovchi (turki beruvchi) qo’shimcha vositalardan foydalanishni tarkibga kiri-
tish. V.N.Platonov tomonidan qayd qilinishicha, turli xil sabablarning ta’siri ostida
sport yo‘nalishida tuzib chiqilgan taqvim rejalari tarkibida mas’uliyatli musobaqalar
yil mavsumining katta qismini gamrab oladi va tayyorgarliklar tuzib chigilishi tizimi
tavsiflari bo‘yicha esa faqat sportchilarning yil davomida muvafaqqiyatli chiqish
gilishlari uchun amalga oshirilgan tayyorgarlik bitta-ikkita yuqori cho‘qqi darajasiga
erishishlarini ta’minlab beradi xolos, ushbu ko‘rinishda tezkor tarzda o‘zgaruvchan
xususiyatga ega bo‘lgan sport amaliyotiga nisbatan sportchilarda talab qilingan
tayyorgarlik darajasiga erishishning ortda qolishi kuzatiladi. Biz tadgigotimiz
davomida yuqoridagi tayyorgarlik davrlarini shu jumladan, yosh futbolchilarning
jismoniy tayyorgarligini rivojlanishi yo‘lida alohida mashqlar majmuasi tuzib
chigdik. Bu mashglar majmuasini tuzishda yengil atletika sport turini tanlab oldik
va uning vositalarida keng foydalandik. Natijalar esa quyidagicha ko‘rinishda
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namayon bo‘ldi. Namangan shahar futbol akademiyasida yosh futbolchilar tadqiqot
o‘tkazilganidan so‘ng bir o‘yinda o‘rtacha 498 — 556 ta texniktaktik harakatni
amalga oshiradilar, xatolar esa 30 — 32%. Agar gisqga uzatishlar hisobga olinmasa, u
holda 332 — 392 texnik-taktik harakat va 37 — 48% xato, ya’ni yosh futbolchilar
qisqa uzatishlarni ko‘proq qo‘llaydilar. Bu yoshda o‘yinda texnik-usullarni ko‘proq
qo‘llash xususiyati gayd etiladi. Himoyachilar — qisqa va o‘rta masofaga to‘p uza-
tishlar, to‘pni olib qo‘yish, bosh bilan o‘ynash, to‘pni yo‘l-yo‘lakay tutib qolish,
uzogq masofaga uzatishlarni eng yuqori — 48 — 49% xatolar bilan, to‘pni olib
qo‘yishni — 38 — 39%, bosh bilan o‘ynashni — 36 — 49%, 157 aldab o‘tishni — 30 —
35% xato bilan bajarishi aniglandi. Yarim himoyachilar — gisqa, o‘rta, uzoq maso-
faga to‘p uzatishlar, to‘pni olib yurish va raqibni aldab o‘tish, uzoq masofaga
uzatishlarni bajarish vaqtida xatolar foizining eng yuqori darajasi — 45 — 47%, aldab
o‘tishda — 35 — 36%, bosh bilan o‘ynashda — 35 — 38%, darvozaga zarba berishda —
45 — 49% bilan bajarishi aniglandi. Hujumchilar — gisqa va o‘rta masofaga to‘p
uzatishlar, darvozaga zarba berish, uzoq masofaga to‘p uzatishlarni bajarishda
xatolar foizi 43 — 45%, darvozaga zarba berishda — 50 — 60%, to“pni olib qo‘yishda
— 30 — 31%. To‘pni olib yurish va aldab o‘tishdan kamroq foydalanishlari ma’lum
bo‘ldi.

Xulosa qilinganda yosh futbolchilar uchun yengil atletika vositalari juda qo‘l
keldi desak yanglishmaymiz. Futbolchilar o‘rtasida xatolar kamaydi. Foydali
uzatmalar, xususan, barcha harakatlar yaxshilandi.
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SPORT PSIXOLOGLARI ISHIDA GENDER IDENTIFIKATORI
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Annotatsiya. Ushbu maqolada gender identifikatsiyasini shakllantirishning yetakchi
shartlaridan biri sportchi ayollar sportning yetakchi turi sifatida harakat gilishi, sportchilarning
o0 ‘z sport rollarini aniglashda psixologlarning tavsiyalari haqida ma’lumotlar berilgan

Kalit so‘zlar: sportchilar, sport psixologi, gender identifikatsiya, reproduktiv salomatligi,
oiladagi gender, gender tenglik, statistik ma lumotlar, sport faoliyati, irodani mustahkamlash.

Prezidentimizning 2022-yil 10-avgustdagi “Nufuzli xalgaro sport musobaqa-
larida yuksak natijalarga erishgan O‘zbekiston sportchilarini jamoat va sport ish-
lariga keng jalb etish hamda sportchilarni va ularning trenerlarini rag‘batlantirish
to‘g‘risida”gi qarorida sportimiz yulduzlari va ularni kamolga yetkazgan trenerlar-
ning mashaqgatli mehnatlarini munosib taqdirlash, ularning tajribasi va salohiya-
tidan samarali foydalanish, oliy va maxsus ma’lumot olishlari hamda salomatlik-
larini tiklashlari xususida g‘amxo‘rlik qilingani e’tiborga loyiq. Mazkur hujjat
O‘zbekistonda sportchi va murabbiylarni moddiy rag‘batlantirish tizimini yanada
takomillashtirish, ularning nufuzli xalgaro musobagalarda muvaffagiyatli ishtirok
etadigan sportchilar zaxirasini tayyorlashda munosib hissa qo‘shishlariga imkoniyat
yaratadi.

Murabbiy va sportchilarning sport psixologlari oldida turgan asosiy vazifa
sportchiga yuqori natijaga erishishda yordam berishdir (ko‘pincha deyarli har
qanday holatda ham). Psixolog uchun murabbiy qo‘lida yollangan manipulyatorga
aylanish xavfi mavjud. Psixolog qadriyatlar o‘rtasida tanlov giladi — shaxs yoki sport
natijasi, sportchi yoki shaxs uning barcha ko‘rinishlarida. Psixolog o‘zining
professional vazifasini bajarishga chagiriladi — insonning shaxsiy o‘sishiga yordam
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berish. Ayollar sporti va gender psixologiyasi nugtai nazaridan missiya quyidagicha
bo‘ladi: psixolog sportchi gizning jinsi jihatidan o‘ziga xos qizni yo‘qotmasligi
kerak.

Boshga nuqtai nazaridan, sportchining shaxsiyati bilan ishlash nafagat yuqori
sport natijalariga erishishni, balki hayotning boshga sohalarida muvaffagiyatli
bo‘lish qobiliyatini ham oz ichiga oladi. Psixologning hayotning boshqa sohalarida
yugori sport Ko‘rsatkichlari va o‘zini o‘zi anglashni birlashtirish uchun sportchi
bilan ganday qilib ish qurishi hagida juda kam tadgigotlar mavjud. Bu tor muammo
emas, tashkiliy psixologning ishida siz ayol rahbar o‘zini ham xo‘jayin, ham ayol
sifatida gayta qurishi kerak bo‘lgan bunday vazifalarni ham topishingiz mumkin.
Ammo sport faoliyati sharoitida bu muammo aynigsa keskin. Sport erta yoshda,
ayollarning xulg-atvori modeli hali yetarli darajada shakllanmagan paytda bosh-
lanadi.

L.I.Lubysheva, S.Soxa (1999, 2-bet) quyidagilarni ta’kidlaydilar: «sportchilar
— bu sport turmush tarzi bilan ajralib turadigan, oddiy odamlar uchun odatiy bo‘lgan
ko‘plab hayot quvonchlaridan voz kechishni, cheklangan aloga imkoniyatlarini,
haddan tashqgari jismoniy faoliyatni va boshqa ko‘plab narsalarni oz ichiga olgan
juda o‘ziga xos ijtimoiy toifadir, bu haqiqatan ham sportchini boshqalardan ajratib
turadi».

Shuni ta’kidlash kerakki, sport psixologining ishi ko‘pincha mumkin bo‘lgan
tekshiruv vaqtida ta’siri bilan cheklanadi. Sportchining rolini va gizning rolini
muvofiglashtirish masalasida sportchilar bilan ishlashning shakllangan tamoyillari,
tayyor bilimlarga ehtiyoj bor. Psixolog sportchiga jamiyat va bu holda sport
tomonidan o‘rnatilgan munosabatlarni gabul qilish yoki qabul gilmaslik usullarini
belgilashi kerak (masalan, «sportda kuchli bo‘lish», lekin — «erkak bilan mulogotda
zaiflikni ko‘rsatishga imkon berish»); «sportda, kasbda mustaqil bo‘lish», lekin —
«yagqinlaringizga o‘zlari uchun biror narsa qilishlariga ruxsat berish» va boshqalar).
Sportchilar gayerda va ganday fazilatlarni namoyon etish kerakligini va gaysi biri
bunga loyiq emasligini tushunishlari kerak.

Sport psixologining asosiy vazifasi sport ko‘rsatkichlarini oshirishdir, ammo
agar psixolog sportchining shaxsiyati bilan uning barcha ko‘rinishlarida yaxlit
ishlasa va nafaqat sport yutuqlari sohasi bilan cheklanib qolmasa, psixologning ishi
haqigatan ham yaxlit bo‘lib qoladi. Shunday qilib, psixologning sportchilar bilan
ishlashi gender jihatini, gender va sport rollarini muvofiglashtirish masalasini
o‘rganishni ham o‘z ichiga oladi. Bunday ish natijasida sportchilar nafagat sportchi,
balki ayol sifatida ham o‘zlarini yanada ishonchli his qilishadi. Sportchining sport
malakasi uning shaxsiy kontekstiga izchil ravishda kiritiladi. Birinchidan, shaxsiy
resurslarni sport yutuqlari xizmatiga qo‘yish, ikkinchidan, sport yutuqlari uning
shaxsiy shakllanishini qo‘llab-quvvatlash. Bu sportchilarning sport faoliyatiga chi-
nakam psixologik yordam bo‘ladi. Buning uchun psixolog sportchilar bilan gender
jihatlariga oid ishlash tamoyillarini tushunishi kerak. Bizning ishimiz bunday
ishlanmalar uchun asos bo‘lishi mumkin.

Amaliy ahamiyati shundaki olingan natijalar sportchilar bilan ichki, psixo-
logik jihatdan olib borilayotgan gender va sport rollarini muvofiglashtirish bo‘yicha
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ishlash zarurligini ko‘rsatadi. Tadqiqot natijalariga asoslanib, sport va gender
rollarini samarali muvofiglashtirishga garatilgan sportchilar bilan psixologik ishlash
usullarini ishlab chigish mumkin.

Psixolog nafagat gender o°ziga xosligini shakllantirish qanday bo‘lishi
kerakligi haqidagi umumiy fikrlarga tayanishi kerak, balki sportchilarning o‘zlari
tomonidan gender giyinchiliklarini muvaffagiyatli hal gilish namunalarini bilish
ham foydalidir. Bunday holda, sport psixologi ishining mavzusi sportchiga uni
cheklovchi munosabatlarni anglashga yordam berish va ularni ijobiy e’tiqodlarga
aylantirish, sportchi oz qarorlari uchun javobgarlikni 0‘z zimmasiga oladi. Bunday
ish sportchilarda nafagat sport maydonida, balki faoliyatning boshga sohalarida ham
o‘zlarini ishonchli his qilishlariga imkon beradigan yaxlit o‘ziga xoslik tuyg‘usini
shakllantirishga yordam beradi.
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JISMONIY TARBIYADA TARBIYAVIY ISHLARNI AMALGA
OSHIRISHDA MUTAFAKKIRLARNING FIKRI

Muzafarova Lyudmila Menslamovna,
NamDU, Jismoniy madaniyat kafedrasi dotsenti

Jamiyat taraqgiyoti sari intilayotgan har bir davlat, eng avvalo, fugarolari
bo‘lmish xalgning barkamolligini eng katta boylik deb biladi hamda ularga
hayotdagi barcha zarur bo‘lgan sharoitlarni yaratib beradi.

O‘zbekiston Respublikasi mustaqillikka erishgandan so‘ng jamiyat uchun
yuksak ma’naviy-axloqiy qadriyatlarni o‘zida mujassam etgan barkamol shaxsni
shakllantirish, o‘sib kelayotgan yosh avlodni sog‘lig‘ini mustaxkamlash, ularni
jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘illanishlari uchun hukumatimiz rahbariyati
tomonidan barcha imkoniyatlar yaratilmoqda.

Respublikamizda birinchi ta'sis etilgan orden «Sog‘lom avlod uchun» va
birinchi qonunlardap biri «Jismoniy tarbiya va sport» to‘g‘risida ekanligi, 2000 yil
«Sog‘lom avlod yili», 2005 yil «Sihat salomatlik yili» deb e'lon qilinishi bularga
isbot bo‘la oladi. Insonning etuk barkamol qilib tarbiyalash xalqimiz uchun qadim
zamonlardan beri eng muhim masalalardan biri bo‘lib kelgan. Bularni biz o‘rta
asrlarda yashab o‘tgan allomalarimiz tomonidan yaratmlgan ilmpy asarlardan
bilnshimiz mumkin.

Abu Ali ibn Sino, Amir Temur, Alisher Navoiy, Abu Rayxon Beruniy, At
Termiziy, A.Avloniy kabi buyuk mutaffakkirlar o‘zlarining turli fanlar soxasida
yaratgan ta'limotlari bilan jaxon ilim fani va madaniyatiga, xazinasiga ulkan boy
meroslarini qo‘shganlar. Buyuk mutaffakkirlarning bebaho asarlari bugungi kunda
xam 0°‘z ahamiyatini yo‘qotmagan.

Mazkur asarlar xalqimizning milliy xususiyatlari, sog‘lom turmush tarzi,
xayot faoliyatlari, urf-odatlari, xalqimizga xos bo‘lgan ma’naviy qadriyatlarni
hisobga olib yaratilgan.

Albatta xalgning sixat salomatligi to‘g‘risidagi fikr-mulohazalar va aytilshn
gaplar gimmati bebahodir.

Hozirgi texnika rivoji yuqori darajaga ko‘tarilgan bir vaqtda kam harakatlik
natijasida kelib chigayotgan turli xil yurak-qon tomir kasalliklari, kad-qomatning
buzilishi, ko‘rish qobilyatining pasaynshi, xarakat bo‘shmi kasallpklarn va ovqat
xazm qilish orgailari buzilishi kabi kasalliklar foizi o‘sib borayotgan davrda
jismoniy tarbiya va sport vositalaridan foydalanish katta | ahamiyat kasb etadi.

Respublikamizda aholining turmush farovonligini oshirish, sog‘ligni mustah-
kamlash, jismoniy tarbiya va sportning aholi o‘rtasida ommalashtirish zaminida
yukorida gayd etilagan kasalliklarni oldini olish, xalgimizning, aynigsa yosh avlod-
ni, xotin-qizlarni salomatligini mustahkamlash va tiklash masalasiga asosiy e’tibor
garatilgandir.

Mamlakatimiz Prezidenti I.A.Karimovning «Buyuk davlatni fagat sog‘lom
millat, sog‘lom avlod qura oladi» deb aytgan so‘zlari, jamiyatimizda sog‘lomlash-
tirish ishlariga davlat migyosida garalganining isbotidir.
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Sihat-salomatlik har bir insoning hayotida alohida o‘rin tutadi. Agar inson
sog‘-salomat bo‘lsa uning mehnat faoliyati ham samarali bo‘ladi. Sog‘lik to‘g‘risida
to‘g‘ri tushunchaga ega bo‘lish uchun buyuk allomalarning o‘gitlarini o‘rganish
magsadga muvofiqdir.

Badan tarbiya xaqgida. Badan tarbiya bilan mashg‘ul bo‘linsa, hech qanday
dori-darmonga zaruriyat golmaydi: buning uchun nuayyan bir tartibga rioya qilish
shart. (Abu Ali ibn Sino)

O°‘z vaqtida me’yori badan tarbiya qilgan odamga dard yaqin yo‘lamaydi.
(Abu Ali ibn Sino)

Badai tarbiyani tark etgan odam aksari harob bo‘ladi, zero harakatsiz golgan
a’zolarning quvvati zaiflashadi. Bejon tanang ahvoli vayronalikka yaqindir. (Amir
Temur)

Inson uchun eng aziz va muhtaram bo‘lgan narsa kuchli va sog‘lom badapdir.
Sog‘lom badan juda qnmmatli narsadirki, inson u bilon maishatni ta’min eta oladi.
Sog‘lom badan bu ulug* xazinadirki, sabot ahillari fagat uning yordami bnlan xizmat
qilib jamiyatga zo‘r manfaat etkazadilar. Sog‘lom badan quvvatli bir sarmoyadirki,
qalam ahillari unga tayanib jamiyatni ta’lim-tarbiya etish yo‘lida foydali asarlar
vujudga keltiradilar. Sog‘lom badan ulug‘ bir quvvatdirki, uning ko‘magi bilan
muzaffar qo‘shinlar aziz vatanlarini dushmanlardan qo‘riglay oladilar. (Xusayn
Ramziy)

Mustagqil ravishda va o‘z vaqtida badan tarbiya bilan shug‘ullanuvchi odam
buzilgan xiltlar tufayli kelgan kasalliklarni va mijoz hamda ilgari chalingan
kasalliklar tufayli kelib chiquvchi kasalliklarning davosiga muhtoj bo‘lmaydi. (Abu
Ali ibn Sino)

Jismoniy tarbiya va sport hagida. Kimki yoshligidan o‘q otish san'atini
yaxshi egallab so‘ng, uni tark etib yuborgan bo‘lsa, demak u ulug‘ ne’matlardan
birini qo‘ldan beribdi. (Hadisdan)

Kuchli mo*min kuchsiz mo*minga qaraganda mahbubroq va Allohga yaqin-
roqdir. (Hadisdan)

Bolalaringizga suzish va o‘q otishni o‘rgatang. (Hadisdan)

Ot poyga qilish joizdir (askarlikka kerak bo‘ladigan o‘yin, mashg‘ulotga
ruxsatbor. (Hadisdan.)

O‘q otishni o‘rganinglar, chunki u mashg‘ulotning yaxshilaridan biridir.
(Hadisdan)

O<q otish yaxshi o‘yindir. (Hadisdan)

Cherik tuzib pavkar olmooda uch qoidaga amal gildim;

Birinchidan — kuch quvvatiga, Ikkinchidan — gilich o‘ynata olishiga,

Uchinchidan — agl zakovatiga va kamolatiga e’tibor kildim.

Shu uch fazilat jamul-jam bo‘lsa, navkarlik xizmatiga oldim. Negaki kuch-
quvvatli yigit har ganday giyinchiliklarga, azob uqubatlarga chidamli bo‘ladi. Qilich
o‘ynata oladigan yigit raqibini mag‘lub eta oladi. Oqil navkar har joyda aql idrokini
ishga solib, mushkulotini bartaraf etmog‘i lozim. (Amir Temur)

Semiz odam badanni ozdirish uchun, ovgatni ozaytirish, hammomga tushishni
ko‘paytirish, och qoringa ko‘proq harakat qilib, er ustida ko‘prok yotishi kerak,
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ovgat uchun yasmig, artsa va pishlog esin. Shunda go‘sht va yog‘i kamayib badanni
mo‘tadil bo‘lib joni rohat topadi. Qaysi a’zoning o‘rtacha riyozati ko‘proq bo‘lsa,
o‘sha a’zo kuchlirok bo‘ladi.

Masalan:

Qo‘Ining riyozati yuk ko‘tarishda ko‘proq ishtirok etsa, biror yukni jnldirish
va ko‘tarishda ko‘p qatnashsa, demak u boshqa ko‘lga nisbatan kuchliroq bo‘ladi.

Oyoq riyozati — yurish o‘rtacha bo‘lishi kerak. Otda yurish esa hamma a’zolar
riyozatidir. To‘p va chavgon o‘yinlari ruh bilan badan riyozatidir, chunki bunda
golib bo‘lgan kishi shod va hurram bo‘ladi. Har ganday musobaqa ruh bilan badan
riyozatidir. («Ma’rifatnoma»dan)

Pashsha yopirilsa zo‘r filni engar Salovatli polvon johilni enga (Sa’diy
Sheroziy)

Jismoniy harakat haqida. Knshining yurishi, harakati taomni hazm gilishga
sababdir. (Alisher Navoiy)

Odam uchun doim harakatda bo‘lish hayotlikdan asardir, jonsiz mavjudotlar
tiriklik nishonasidan 1 bexabardirlar. (Alisher Navoiy)

Barcha lazzatni totdim ofiyatdin (sog‘lig-salomatlik) chuchukroq sharbat
totmadim (Alisher Navoiy)

Ko‘ngil badaya mulkining podshohidir (Alisher Navoiy)

Ul uch din ilmi-yu, bu bir badandir Bular Muxtoji yaxshi, gar yomondir.

(Alisher Navoiy)

Mulk uchun mamlakatni osoyipggalikda tutib turuvchi sog‘lom podshoh
kerak, tan uchun badan mulkining shohi bo‘lgan a’zo kerak (Alisher Navoiy)

Ko‘lmak suv ogmayin tez buzilgandek, Yalqov tan ham harakatsiz tez buzilar.
(Ovidiy)

Harakat bo‘lmasa, bo‘shab kishani, Orzuta etolmas polvonlar tani.

(Sa’diy Sheroziy)

Har tirik jon gilsa harakat, Harakatta garab topar barakat. (Kmoliddin Binoiy)

Xar kishi o‘zga bilan harakat aylasa, Y uragi sof, tani kuchli, ishtaxasi bo‘lgay
ravon. Eyki g‘aflat ichra mashhur. Jim yotish ayni zarar, Yig‘ilur tan ichra undan
foydasiz xiltlar yomon. (Yusub Ibn Muhammad Ibn Yusuf At-Tabib Al-Xaraviy)

Harakat zaif bo‘lgan joyda, kuchli bilim foydasizdir, harakatsnz bilim insiz
kamon o‘qidir. (Az-Zamaxshariy)

Arzi sokin kaydavu siyohri davron gayda, Tur obi mutamakkim kaydavu
kakabi ayyor gayda. Ul biri sukundin xoksorlar paondozi bo‘ldi. Ba bu bir
taharrukdin sarofrozlar sarofroi.

Tinch to‘rgan erning fazilati qaydayu, Aylanuvchi osmonning afzalligi qayda.
Bir joyda mahkam turgan tuprok. gaydayu, Sayr qilib yurgan yulduzlar gayda.
Ulardan biri harakatsiz turishdan xokisor oyog‘i ostida, Ikkinchisi esa harakat tufayli
yugorilarning yugorisi. (Alisher Navoiy).

Hakimlar jismoniy harakat qilmoq kerak, Deb aytmishlar bo‘lib ittifoq. Otda
yo piyoda yurishar goho, Yurishdan to‘xtashar charchashsa ammo, O‘rtacha harakat
qilingan mahal, Qorinda bor ovqgat tezda bo‘lar hal. Darmon paydo bo‘lar tomirlarda
ham.
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talaba

Annotatsiya. Kurashda rejalashtirish asosan, sportga tayyorgarlik holati rivojlanishi
gonuniyatlariga mos ravishda amalga oshiriladi. Shundan kelib chiggan holda, tayyorlanish
vositalari, ularning hajmi va jadalligi tanlanadi. Har bir davrda tayyorgarlikning ixtisoslashuvi
birinchi bosqgichdan uchinchisiga garab o ‘sib borishi va shu tariga “to ‘lginlar’ni hosil gilishi
kerak.

Kalit so‘zlar: jismoniy yuklama, rejalashtirish, sikl, mezotsikl, mikrotsikl, sport, tezkor-
kuch chidamliligi.

Aunomauuﬂ. B 60pb6€ Ni1aHuposanue 6 OCHO6HOM OCyuwecmsJjisiemcs 6 coomeemcmeuu ¢
3AKOHamu paseumus COCmOAHUA cnopmuenod noozomoexu. HMcxoos uz smozo n0&6upai0mc;z
cpeocmea no02omosKu, ux 00vem u ckopocmo. B kaogicowiii nepuoo cneyuanuzayus oOyueHus
00JIJICHA PACU OM NEPBO20 IMANd K mpemvemy, 00pasys makum 00pazom «8OJHbLY.

Knroueenie cnoesa: qbus'uqecmﬂ Haepys3ka, nianupoeaHue, UuKil, mMe3oyuxil, MUKpoOuyuki,
cnopm, 6bzcmpocwz06aﬂ B6bIHOCIUB0CMb.

Annotation. In wrestling, planning is mainly carried out in accordance with the laws of
development of the state of sports training. Based on this, preparation means, their volume and
speed are selected. In each period, the specialization of training should grow from the first stage
to the third, thus forming “waves”.

Keywords: physical activity, planning, cycle, mesocycle, microcycle, sports, fast-strength
endurance.

Kurashda joriy rejalashtirish — tayyorgarlikning yillik sikli etaplarida va to‘liq
yillik tsikl uchun rejalar tuzishdan iborat. Boshqa atamalarni qo‘llab, yillik tsiklni
hosil giluvchi mezotsikl (MZTS) va makrotsikl (MTS)lar uchun rejalashtirish hagida
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gapirish mumkin. Kurash bo‘yicha xalqaro va yirik mahalliy musobaqalar tagvi-
mining nisbiy turg‘unligi davomiyligi taxminan bir yilga teng bo‘lgan tsikllarni
malakali sportchilar tayyorlash jarayonini rejalashtirishning asosiy birligi sifatida
tan olish zaruriyatini belgilab beradi. Yillik mashq qilish tsikli tuzilishi musobaga
tagvimi bilan belgilanadi.

Sportchi malakasi gancha yuqori bo‘lsa, u ishtirok etayotgan musobaqalar
ahamiyati shuncha katta; tayyorgarlik davrlari va bosgichlarining vaqt chegaralari
shuncha gat’1y belgilangan bo‘ladi.

Biroq, hatto o‘zaro teng malakali sportchilar ham turlicha tayyorlanganlik
darajasiga va uni oshirishning har xil sur’atiga ega bo‘ladilar, yil davomida turli xil
musobaqgalarda gatnashadilar va bunda turli vazifalarni yechadilar. Individual
(yakka tartibdagi) yillik rejalar tuzilishi va mundarijasining sezilarli tafovutlari shu
bilan tushuntiriladi.

Shuning uchun, malakali kurashchilar (turli darajadagi o‘smirlar, yoshlar va
kattalar jamoalariga nomzodlar) tayyorgarligi haqida so‘z yuritilganda, yillik
tayyorgarlik rejasini tegishli jamoaning yillik tayyorgarlik rejasi bilan tenglashtirish
kerak emas.

Yil davomida turli musobaqgalarda gatnashish uchun jamoa tarkibi o‘zgarishi
mumkinligi sababli, jamoa tayyorgarligini rejalashtirish gonuniyatlari alohida
sportchi uchun tuziladigan rejalarga nisbatan boshgacharoq bo‘lishi kerak. Yil
davomida malakali kurashchilar turlicha ahamiyatdagi 7 — 10 ta musobagada
gatnashadilar.

Asosly musobagalarda (ular 2 — 3 tadan ortiq bo‘lmasligi kerak) muvaffa-
giyatli ishtirok etish uchun boshga turnirlarga tayyorgarlik bo‘ysundirilgan holda
bo‘ladi va shu turnirlar asosiy startlarga yondoshtiruvchi hisoblanadi.

Kurashning yuqori darajada rivojlanganligi, turli darajadagi musobagalarda
sovrinli o‘rinlar uchun kurash olib borishga qodir sportchilarning ko‘pligi uyushma
va tashkilotlar, respublika terma jamoalariga saralash va ularni to‘ldirishning
zamonaviy tizimi xususiyatlarini belgilaydi. Bu jamoalardagi o‘rinlarga da’vogar
sportchilar va ularning nisbatan ko‘p sonli startlarni rejalashtirayotgan murabbiylari
fagat yuqori natijalarga intilishlari kerak.

Shu bois, ko*p yillik tayyorgarlik strategiyasi tomonidan belgilangan vazifalar
majmuiga joriy ehtiyojlardan kelib chiquvchi vazifalarni kiritish lozim. Bu esa
tayyorgarlik bosgichlari va davrlari davomiyligini tanlashni ma’lum darajada
cheklaydi.

Individual vyillik tayyorgarlik rejasini tuzish uchun quyidagilarni amalga
oshirish zarur:

- sportchining dastlabki holatini baholash;

- sport kurashi rivojlanishidagi zamonaviy g‘oyalarni tizimlashtirish va
o‘rganish, asosiy raqiblarning tayyorlanganlik darajasi va imkoniyatlarini o‘rganish;

- bosh magsadni aniglash;

- musobagalar kompleksi, yillik tsikl tizimi, nazorat muddati va usullarini
belgilash.
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Sport kurashi bo‘yicha yetakchi mutaxassislar (81) sportchilarni tayyorlan-
ganligiga qarab, yillik tsiklni bir cho‘qqili (1 razryad va undan past kurashchilar
uchun), ikki cho‘qqili (sport ustaligiga nomzodlar va sport ustalari uchun) yoki uch
cho‘qqili (etakchi kurashchilar uchun) rejalashtirish magsadga muvofiq deb
hisoblaydilar. Kuzatishlar ko‘rsatishicha, hozirgi vaqtda malakali kurashchilar
tayyorlashning yillik tsikli, ko‘pincha to‘rt davrga bo‘linadi: tayyorgarlik ko‘rish,
birinchi va ikkinchi bellashuvli (musobaqga) davrlar va o‘tish davri.

Har bir davrning o ziga xosligi shundaki, ular uch bosqichdan iborat:

| bosgich — umumiy jismoniy va funktsional tayyorgarlik holatini oshirish
vazifalari asosiy hisoblangan jismoniy tayyorgarlik bosqichi;

Il bosgich — asosiy maxsus tayyorgarlik bosgichida umumiy va maxsus
jismoniy tayyorlanganlik darajasini oshirish bo‘yicha ishlar davom ettiriladi va
texnik-taktik mahorat takomillashtiriladi;

I11 bosgich — sportchini yugori musobaga yuklamalariga olib kelish bosqgichi.
Malaka oshib borgan sari, bosqgichlar tavsiflaridagi tafovutlar kamayib boradi,
chunki ketma-ket keluvchi muhim musobaqgalar spetsifik ishchanlik qobiliyatini
uzoq vaqt davomida yuqori saviyada ushlab turishni talab giladi.

Musobagalar qoidalarining o‘zgarishi mashq qilish vositalari strukturasiga
ta’sir ko‘rsatadi. Kuch jihatdan tayyorlanganlik komponentlarining nisbati o‘zga-
radi. Ilgari qo‘llanilgan “kuch chidamliligi” tushinchasi o‘rniga ‘“tezkor-kuch
chidamliligi” tushunchasini qo‘llash o‘rinlidir. Shu bois, vositalar tarkibida, umu-
miy jismoniy tayyorgarlik (UJT) vositalari bilan bir gatorda, tezkor-kuch tayyor-
garligi (TKT) vositalari alohida tarzda ajratiladi.

Tayyorgarlik vositalarini rejalashtirishda, shuningdek, maxsus tayyorgarlik
(MT) va musobagalarga tayyorlanish (MusT) vositalari ham belgilanadi. Malakali
kurashchilar mahoratini oshirishga yo‘naltirilgan yillik tsikl vazifalarini rejalash-
tirishda ikki xil yondashuv mavjud. Birinchi holda tayyorlanganlikning orgada
golayotgan alohida tomonlarini bartaraf gilishga katta ahamiyat berish kerakmi yoki
kurashchidagi muvaffagiyatga erishishga yordam beruvchi elementlarni kuchayti-
rish darkormi, degan savolga javob berish lozim.

Ko‘plab yetakchi mutaxassislar fikricha, ikkinchi variant malakali kurash-
chilar bilan ishlashda ko‘proq samaralidir. Bu esa tayyorlanganlikning individual
strukturasini sifatli tahlil qilish zarurligini ko‘rsatadi.

Ikkinchi holda, tayyorlanganlikning texnik-taktik yoki jismoniy komponenti
va tegishli ravishda, tayyorgarlikning ustunlik qiluvchi vositalari ustuvor
rivojlanishi haqida so‘z boradi. Tanlov hakamlar talablari hamda mazkur bosqich va
yaqin istigboldagi kurash xususiyatiga bog‘liq bo‘ladi. Savolning yechimi murab-
biylarning individual imkoniyatlari, bilimlar saviyasi, kurash texnikasidagi tafovut-
lar, shaxsiy tajribaga bog‘liq. Kichik razryaddagi kurashchilar bilan ishlash
amaliyotida jismoniy tayyorgarlik ustunligi magsadga muvofiqgdir.

Sport yutuglari darajasi rejalashtirish muvofigligiga, mashq qilish jarayoni
samaradorligini oshirish zaxiralarini qo‘llashga ko‘p jihatdan bog‘liqdir. Masalan,
gator vaziyatlarda mashq yuklamalarini rejali emas, balki sakrovchan tarzda oshirib
borish usulini qo‘llash o‘rinli bo‘ladi. Bu moslanish jarayonlari takomillashuvini
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rag‘batlantiradi. Ularni mustahkamlash keyingi mashg‘ulotlarda yangi darajadagi
yuklamalarning nisbatan uzoq vaqt davomida saglanishi yordamida amalga
oshiriladi. Yosh kurashchilar uchun markazlashtirilgan yig‘inlar katta ahamiyatga
ega. Bunda tayyorgarlik tashkil etilishining zamonaviy vosita va usullari, eng kuchli
kurashchilar qo‘llaydigan yuklamalar yosh sportchilar tasavvurini kengaytiradi.

Lekin, sport kurashi bo‘yicha yetakchi mutaxassislar, terma jamoa murab-
biylari va yuqori malakali sportchilarning shaxsiy murabbiylari shuni ta’kidlay-
dilarki, o‘quv-mashq qilish yig‘inlarining birinchi kunidan boshlab bunday *“shid-
datli” tarzda ishlash, shuningdek, ayrim sportchilarning yetarlicha tayyorlanma-
ganliklari jarohatlarga immunitet pasayishi va turli kasalliklarga olib keladi.

Ehtimol, markazlashtirilmagan tayyorgarlikning uy sharoitida shaxsiy murab-
biylar sportchilarning funktsional imkoniyatlari kerakli darajaga ko‘tarilishiga
yetarlicha vaqt ajratmaydilar.

Natijada, o‘quv-mashq qilish yig‘inlarida rejalashtirilgan ishni bajarish im-
konsiz bo‘lib qoladi. Alohida sportchilar uchun yuklamalarni kamaytirish, tegishli
ravishda, yig‘inga jalb qilingan barcha sportchilar uchun mashq qilish yig‘ini
rejasining buzilishiga olib keladi. Bellashuv faoliyatining umumiy g‘oyalaridan
kelib chiggan holda, haftalik mashq qilish tsikli algoritmi ishlab chigiladi. U faol
dam olish kuni bilan bo‘lingan ikki mikrotsikldan iborat.

Haftalik tsiklning bunday tuzilishi barcha tayyorgarlik bosgichlarida saglanib
goladi. Bu hol haftaning 3 kunida kichik yuklama 4 va 5 kunlar giymatini sezilarli
oshirishga imkon berishi bilan tushuntiriladi. Har bir mashq qilish mashg‘ulotining
yugori jadalligini saglab qolish uchun uning davomiyligi “sof” vaqtda 60 dagiqadan
oshmaydi; bunda takomillashuv vositalariga bog‘liq ravishda ishning har 3, 5 yoki
10 daqgiqasidan so‘ng 2 — 3 dagigali dam olish tanaffuslari beriladi.
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Annotatsiya. Bolalar va o‘smirlarni jismoniy rivojlanishining turli qonuniyatlarini
o ‘rganib chiqib, mashg ‘ulotlar jarayonida innovatsion texnologiyalar yangi maxsus mashqlar
majmuasini tadbiq qilish, bolalar va o ‘smirlarning umumiy va maxsus tayyorgarligini oshirishda
Jjismoniy tarbiya qonuniyatlarini qo ‘llash magsadga muvofiqdir.

Kalit so‘zlar: o'sish, rivojlanish, integrasiya, integrasiya, jismoniy rivojlanish, aqliy,
o ‘qitish va tarbiya, xulqi, ovqatlanish va gigiyenik, jinsiy yetilish.

Annomavus. H3yyue pasiuunvie 3aKOHOMEPHOCMU Quuyeckoeo pazeumus oemell U
NnOOPOCMKO8, YenecooOpasHo 8 npoyecce 00yYeHUs NPUMEHSAMb UHHOBAYUOHHbIE MEXHON02UlU,
KOMMNJIEKC HOBbIX CHEeYUATIbHBIX YNPANCHEHUL, NPUMEHAMb 3aKOHbl (PUZUYECKO20 BOCNUMAHUSA OIS
noeuvlueHUs 00well U CneyuaIbHoU N0020MOBIeHHOCU 0emell U NOOPOCHKU.
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ncuxuieckoe, 00yyeHue u 60CNUmanue, nogederue, NUMAanue U 2Ueuend, noai06dsi 3peioCcms.

Annotation. Having studied the various patterns of physical development of children and
adolescents, it is advisable to use innovative technologies, a set of new special exercises in the
learning process, and apply the laws of physical education to improve the general and special
preparedness of children and adolescents.

Keywords: growth, development, integration, integration, physical development, mental,
training and education, behavior, nutrition and hygiene, puberty.
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O‘sish va rivojlanish barcha organizmlar, shuningdek, odam organizmi uchun
ham hos xususiyatdir. O‘sish deganda tana hujyralarining ko‘payishi natijasida tirik
organizm hajmining, moddalar massasining ortishi tushuniladi. Umumiy o°‘sish tana
skeletining o‘sihs va rivojlanishiga bog‘liq. Organizm bir-biriga bog‘liq bo‘lgan
gonuniy asosda o‘sadi va rivojlanadi. Rivojlanish deb, to‘qima va organlarning
differiansiyalanishiga, hujayralarning takomillashuviga, o‘smirlar va katta yoshga
hos bo‘lgan birmuncha murakkab to‘qima va organizmga aylanishiga aytiladi.
Jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlari!

Yangi tug‘ilgan qiz bolaning o‘rtacha og‘irligi 3.3 kg, o‘g‘il bolaniki 3.4 kg
bo‘ladi. Bolaning massasi tu’ilganidan bir oyda 600 gr, ikkinchi oyda 800 gr ortadi.
Bir yoshli bolaning og‘irligi 6 — 7 kg, 2 yoshli bola vazniga 2.5, 3.5 kg qo‘shiladi.
4,5, 6 yoshlarda bola og‘irligi har yili 1.5 — 2 kg qo‘shiladi. Aynigsa, jinsiy balog‘at
yoshida bola har yili o‘smir og‘irligi 6 — 7 kg ortadi.

O‘sish va rivojlanish jarayoni tirik materiyaning umumiy biologik gonuni
hisoblanadi. Odamning o‘sishi va rivojlanishi tuxum hujayraning otalanishidan
boshlanadi. O‘sish va rivojlanish tekis ketmay alohida etaplarda o‘zgarishlar,
silkinishlar bilan boradi. Boladagi o‘sish va rivojlanishdagi xususiyatlar bolani to‘liq
emasligi hisoblanmaydi. Rivojlanish deganda son va sifat o‘zgarish jarayonining
borishi bilan barcha murakkab tuzilmalarni va o‘zaro ta’sirlarining ortishi
tushuniladi. Odam organizmi rivojlanish jarayonida organ va organlar tizimida sifat
o‘zgarishlar vujudga keladi, nerv tizimi murakkablanish jarayonida boradi. Ichki
sekretsiya bezlari umumiy taraqqiy etadi. Rivojlanish o°‘zida uchta omilni: o‘sish,
organlar va to‘qimalar tabaqalashuvi, shakllanishni oz ichiga oladi. Bular bir-biri
bilan chambarchas bog‘liq bo‘lib va o‘zaro ta’sir etish davom etadi. Bolalarda
rivojlanishning qonuniyatlari biri o‘sish hisoblanadi, tana massasining hujayralar
sonining ortib borishi hisoblanadi. O‘sish jarayonida hujayralar soni tana massasi va
antropometrik ko‘rsatkichlari ortib boradi.

Ba’zi organlar va to‘qimalar (suyak, o‘pka) hujayralari soni ortishi hisobiga
boshgalari (muskul, nerv, to‘qima) hujayralarning o‘sish hisobiga tana massasi ortib
boradi. O‘sishning yana bir belgisi unda ogsillar migdorining ortishi va suyaklar
o‘Ichamlarining ortishi hisoblanadi.

Bola organizmi katta odamdan tuzilishi biokimyoviy jarayonlar va alohida
a’zolar, butun organizmni turli yosh davrlarida son, sifat o‘zgarishlari bilan farq
giladi. Irsiy omillar namoyon bo‘lishi va organizmda yangi sifatlarning paydo bo‘li-
shida quyidagilar muhim rol o‘ynaydi: 1) o‘qitish va tarbiya, 2) xulqi, 3) ovgatlanish
va gigiyenik hayot sharoiti, 4) jinsiy yetilish.

Alohida a’zolar va a’zolar tizimi bir xil o‘sib rivojlanmaydi. Odamning
harakat qilishi, nutgning rivojlanishi, ovgatga ehtiyojini gqondirish uchun muhim
jarayon hisoblanadi. Harakat, yaxshi kayfiyt insoniy emotsiyalar uchun muhim
sharoitdir.

Muskul harakatida tashqi muhit, ichki a’zolaridan axborotlarni nerv tizimiga
kelishi ancha ortadi. Shunday qilib, o‘sish va rivojlanish ijtimoiy sharoit bilan
bog‘liq. Bolalar rivojlanish jarayonida kelgusida o‘sish va rivojlanishda moddalar
va energiya to‘planadi.
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Organizm katta bo‘lish jarayonida energiya va moddalarni tejab sarflaydi.
Aqliy, jismoniy mashq qilish, o‘sish va rivojlanishni va aqliy faoliyatini orttiradi.

Ilk bolalik davrida o‘sish gavda holatining to‘g‘ri saqlash yurish nutqining
taraqqiy etishi bilan bog‘liq bo‘ladi. Bu davrdagi muskullar faoliyati skelet va
muskullarning tuzilishi, yurak gon-tomirlar, nafas a’zolari tizimini takomillashuviga
sabab bo‘ladi. Kichik maktab yoshidan o‘rta maktab yoshiga o‘tish yoki o‘smirlar
davri jinsiy yetilishining boshlanishi, skelet muskullar funksiyalar o‘zgarishi tez
o‘sishi va rivojlanishi, yangi harakat, mehnat ko ‘nikmalarining vujudga kelishi bilan
harakterlanadi.

O‘smirlarda harakat apparati shakllanib tugay boshlaydi. Bosh miyada
harakat nerv markazlari shakllanib tugaydi. Uning yurak qisqarishi, modda
almashinuvi ancha pasayadi. Bola organizmi ancha rivojlanib borar ekan, biologik
va ijtimoiy omillar ham ta’sir etib boradi. Bilogik omillar organizmning o‘zida
bo‘ladi, sotsial omillar ijtimoiy tarbiya va ta’lim prinsiplarida bo‘ladi. Organizmni
rivojlanishini boshqarishda markaziy nerv yetakchi rolni o‘ynaydi. O‘sish va rivoj-
lanish murakkab jarayon bo‘lib, undagi yashirin miqdori o‘zgarishlari ochigdan-
ochiq sifat o‘zgarishlari va ko‘rinishlariga olib keladi. O‘sish va rivojlanish aslida
sakrab rivojlanish gonuniyatlariga bog‘lig, bunda asta-sekin to‘planib boradigan
miqdor o‘zgarishlari ma’lum davrga kelib, sifat jihatdan yangi holatga o‘tadi. Bola
nechog‘lik yosh bo‘lsa, o‘sish va rivojlanish shu qadar jadal bo‘ladi.

Akseleratsiya hozirgi vaqgtda akseleratsiya termini keng ma’noda “sekularniy-
trend” deb nomlanadi. Bu keng tushuncha bo‘lib, katta odamlarning tana razmer-
larini ortishini, odam umrining uzayishi, hayz ko‘rishni keyinroq tugashidan boshqga
o‘zgarishlari tushuniladi. Akseleratsiya, asosan bo‘yining o‘sishi va tana massasi-
ning ortishida kuzatilmoqda. Germaniya Demokratik Respublikasida keyingi
50 yilda 14 yoshli o‘smirlarning 125 sm bo‘yiga, Amerikada 1880-yildan 1963-
yillar orasida 11 yoshli o‘smirlarda 10 sm, 15 yoshlarnikida 13 sm og‘irligi 11 yosh-
liklarda 14 kg ortgan. Moskvada erkaklarning bo‘yi 10 sm, ayollarda 5 sm ortgan.
Ohirgi 10 yilliklarda suyaklarning rivojlanishi 1 — 3 yil oldinroqg tugatmoqda.

Doimiy tishlar 6 — 12 oy avval chigib tugatmoqda va boshgalar. Akselera-
tsiyani tushuntirishda omillarning bir necha xil nazariyalari mavjud. Ba’zi mualliflar
akseleratsiya ultrabinafsha nurlarning bolalar organizmniga kuchli ta’siri tufayli
deydilar, boshqa omillar esa ichki sekretsiya bezlariga magnit to‘lqinlarining ta’sir
etishidan deb tushuniladilar. Ba’zilar kosmik nurlarni bola organizmiga kuchli ta’sir
etishidan deydilar. Yana bir guruh omillar bolalar va o‘smirlarning o‘sishi va
rivojlanishini tezlanuviga bolalar va o‘smirlarni ogsil, yog‘, mineral tuzlar va vita-
minlarga bo‘lgan ehtiyojlarning ortishidan deb ugqtiradilar. Ba’zilar genetic factor-
larni asosiy omil qilib keltiradilar.

Akseleratsiya jarayonining ijobiy va salbiy taraflari bor. Odam umrining
uzaytirishi, ruhiy funksiyalarning tezrog, mukammalroq yetilishi foydali jihati
hisoblanadi. Ona qornida homilani katta bo‘lib ketishi, o‘lik bolalarni tug‘ilishini
ko‘payishiga olib keladi. Akseleratsiya bolalarda nafas organlari kasalliklari xronik
tonzillit, revmatizm, allergik kasalliklari tez-tez uchrab turadi. Akseleratsiya hodi-
sasi munosabati bilan bolalar sog‘ligini muhofaza qilish, pedagogik jarayonlarning
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ilmiy asoslarini ishlab chiqish, bolalar va o‘smirlarni jinsiy tarbiyalash va boshqga
masalalarni hal etishga to‘g‘ri keladi.
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Annotatsiya. Maqgola o ‘quvchi yoshlarni tarbiyalashda jismoniy tarbiyani o ‘rni jismoniy
rivojlanishi ko ‘rsatkichlari shakllantirishda bolalar o ‘smirlarni pedagogik texnologiya mashg ‘u-
lotlarini tashkil etish yo ‘llari va uning uslublari keng yoritilgan.
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Annotation. The article reads about physical education in the education of young people
Ways and methods of organizing pedagogical technology classes for children and adolescents in
the formation of physical development indicators widely lit.

Keywords: pedagogical technology in the formation of young students.

Ishning dolzarbligi. Hozirgi kunda akademik-litseyda taxsil olayotgan
o‘quvchilarning kunlik ish faoliyatini oshirish va kelajakda aqlan yetuk va har
tomonlama rivojlangan komil inson bo‘lib yetishishlari uchun jismoniy tarbiyani
o‘rni juda kattadir.

Mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportni yanada ommalashtirishda
bo‘yicha bir gator ishlar amalga oshirilib kelinmoqda. Bu borada malakali kadrlarni
tayyorlashning sifatini oshirib borish zarurdir. Bizga ma’lumki malakali mutaxas-
sislarni tayyorlash bo‘yicha bar qancha garorlar qabul gilindi. Xususan.O‘zbekiston
Respublikasi Prezidentining Shavkat Mirziyayev Miromonovich tomonidan 2020
yil 24 yanvardagi PF-5924-son “O‘zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va
sportni takomillashtirish va ommalashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi Farmon
hamda Qarorlari mazkur sohaga tegishli boshqa me’yoriy-huquqiy hujjatlarda
belgilangan vazifalarni amalga oshirishga muayyan darajada xizmat giladi.

Tadgiqot magsadi. Shu boisdan ham biz kelajakka ana shunday jismoniy
sog‘lom, yetuk, komil insonlarni yetkazib berar ekanmiz, o‘quvchilarning jismoniy
rivojlanishi va jismoniy tayyorgarliklariga katta ahamiyat berish va ularning doimiy
nazorat qilish, yangi pedagogik texnologiyalar orgali samaradorligini oshirishdan
iboratdir.

Tadgiqotni tashkil qgilish uslublari. Har bir yosh davrda jismoniy tarbiya
o‘zining farqli tomonlariga ega. Organizmning yoshiga xos xususiyatlarini ko‘p
jihatdan jismoniy tarbiya belgilab beradi, bu yerda yoshni hisobga olgan holda
vositalar tanlanadi, qo‘llaniladigan yuklamalar talab va me’yorlari aniglanadi.

Jismoniy rivojlanish inson organizmining asta sekinlik bilan tabiiy
shakllanishi va tashqi ko‘rinish va uning xizmatining o‘zgarish jarayonidir.

Jismoniy rivojlanish belgilari. Samotametrik belgilardan bo‘yi tana vazni va
ko‘krak gafasi aylanasi aniqlanadi. Tana uzunligi organizmdan plastik jarayonlar
xolatini xarakterlovchi miqdor ko‘rsatkich bo‘lib hsoblanadi. Tana og‘irligida
suyak-mushak apparati, ichki organlar va yog‘ to‘qimaning rivojlanish aks etgan
bo‘ladi. Bo‘yga qaraganda tana vazni nisbatan qo‘zg‘aluvchandir.

Ko‘krak va yelka mushaklarining rivojlanganligi hamda ko‘krak bo‘shligi
a’zolarining funktsional holatini belgilaydi.

Fiziometrik belgilardan ko‘pincha o‘pkaning tiriklik sig‘imi, ko‘krak qafasi
ekskursiyasi nafas olish mushaklarining kuchi va o‘pka sig‘imining ko‘rsatkichlari
bo‘lib hisoblanadi. Jismoniy rivojlanishni o‘rganishda somatoskopik belgilardan
tayanch harakat tuzilmasining holati umurtqa shakli, ko‘krak qafasi, oyoq, qaddi-
gomat, tovon, mushaklarining rivojlanishini va yog* yig‘ilish darajasi baholanadi.

Jismoniy rivojlanish organizmning o‘sishi va shakllanish jarayonlarini o‘zida
aks ettirgan holda, salomatlikni boshqa ko‘rsatkichlariga ham bog‘liq bo‘lgan
kasallik, ba’zan jismoniy rivojlanishning anchagina buzilishlari bilan kuzatiladi.
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Shuning bilan bir gatorda kasallikning kechishi va natijasi organizmning holatiga
uning jismoniy rivojlanganligiga bog‘liq bo‘ladi.

O‘quvchi yoshlarning jismoniy rivojlanishi va jismoniy tayyorgarliklari 16 —
20 yosh davrida organizm a’zolari rivojlanishining oldinga siljish bilan ta’sirlanadi
va tana vazni va o‘lchamlarining asta sekin ortishi, organizmning moslashish
imkoniyatlarining kengayishi bilan ajralib turadi.

Anatomik jihatdan skeletning shakllanishi 17 — 18 yoshga borib to‘htaydi. Bu
vaqtga kelib umurtqa pog‘onasining fiziologik qiyshiqligi shakllanib bo‘ladi. 16 —
18 yoshda oyoq kaftni shakllanishi tugallanadi. Shuning uchun jismoniy tarbiya
o‘qituvchisining asosiy e’tibori qaddi — qomatni roslashga va oyoq kaftni rivojla-
nishiga garatishi muhim ahamiyatga ega. To‘laqonli qaddi-gomat ichki organlar va
butun organizmning optimal ishlashiga imkoniyat yaratadi.

Qizlarda o‘sish 20 — 22 yoshda, erkaklarda 23 — 25-yoshda tugallanadi.
Tananing o‘sishi suyak tizimini tuzilishidagi o‘zgarishlar bilan birga kechadi.
Haddan ziyod jismoniy yuklamalar bo‘y o‘sishiga to‘sqinlik qilishi mumkin.

Yosh o‘tishi bilan tananing umumiy vaznida mushaklarning nisbiy xissasi
ortadi. Tananing vazni taxminan 25 — 26 yoshgacha ortib borishda davom etadi.
Ayollarning vazni, xuddi bo‘y kabi, erkaklarnikiga gqaraganda kamroq oshadi, 16
yoshdagi o‘smirlarda esa 44.2% tashkil etadi.

18 — 21 yoshga kelib markaziy va vegetativ asab tizimlarining funktsional
rivojlanishi asosan tugallanadi. Asab jarayonlari o‘ta harakatlanganligi bilan ajralib
turadi. Bu yerda qo‘zg‘attiruvchi jarayon kuchi tormozlantiruvchi kuchlardan
ustunlik giladi.

11 — 18 yoshda yurakning tez o‘sishi kuzatiladi. Yurakning uzunasiga
o‘lchami 15 — 17 yoshga yetganda ya’ngi tug‘ilgan chaqaloqlarning o‘lchamlariga
nisbatan 3 marta ortadi. Yurak bo‘shlig‘i hajmi 13 — 15 yoshda 250 sm ni, kattalarda
esa 250 — 300 sm ni tashkil etadi.

Agar 7 yilda 7 yoshdan 14 yoshgacha uning hajmi 30 — 35% ga oshsa, to‘rt
yil davomida 14 yoshdan 18 yoshgacha 60 — 70% ga kattalashadi. Yurak bo‘shliq
hajmining oshishi tomir yo‘llarining namoyon bo‘lishidan oldinroq sodir bo‘ladi.
Yurak ko‘pincha tananing umumiy o‘lchamlarini olib borish darajasidan ortda
qoladi. Bu o‘z navbatida, yuklamadan so‘ng tiklanish jarayoni davrining cho‘zi-
lishiga sabab bo‘ladi.

Yurak qisqarish tezligi 15 yoshda 75 zarba bo‘lib, 20 yoshga borib yigitlarda
65 — 70 zarba, gizlarda esa 70 — 75 zarba kuzatiladi.

Yurak tomir tizimini mustahkamlash uchun har tomonlama jismoniy tayyor-
garlik jismoniy yuklamalarni qat'ily me'yorlash va asta-sekin oshirish muhim
ahamiyatga ega.

Yosh o‘zgarishi bilan respirator nafas olish tizimida ham o‘zgarishlar sodir
bo‘ladi. Bu yerda tana o‘sish bilan kislorodga talab ortadi va nafas olish organlari
yanada zo‘riqish bilan ishlaydi. 14 yoshli o‘smirlarda nafas olishning 1 minutlik
hajmi 1 kg vaznga 110 — 130 ml ni tashkil etadi. Kattalarda fagat 80 — 100 ml.
bo‘ladi, chunki nafas olish apparatlarining funktsional imkoniyatlari ham yetarli
takomillashmagan. O‘pkaning tiriklik sig‘imi va maksimal o‘pkaning ventelya-
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tsiyasi kattalarga garaganda kamroq. Ventelyatsiya hajmi 14 — 16 yoshda minutiga
451, 17 — 18 yoshda 61 | ni tashkil etadi.

Nafas olish apparatini rivojlanishda jismoniy tarbiyaning ahamiyati beqiyos.
O‘qituvchi o‘quvchilarni ko‘krak qafasining to‘g‘ri shakllanishga va uning shakl-
lanishining ekskursiyasining oshishiga, nafas olish mushaklarining mustahkam-
lanishiga e’tiborini kuchaytirishi lozim. O‘quvchilarni to‘g‘ri nafas olishga o‘rga-
tish, ko‘krak va qorin bilan nafas olish tizimining rivojlanishi organizimning boshqa
tizimlari rivojlanishi bilan birgalikda sodir bo‘ladi. Turli xil yosh davrlarda jismoniy
sifatlarini rivojlantirishga turlicha talablar qo‘yiladi. U yoki bu jismoniy sifatlarini
rivojlanishi nafagat harakat gobiliyatlarini takomillashtirish nuqtai-nazaridan, balki
o‘sayotgan organizmning jismoniy rivojlanish jarayonining bir me'yorda kechishini
ta’minlash va funktsional imkoniyatlarini oshirish nuqtai nazaridan ko‘rib chiqish
lozim.

Jismoniy sharoitlarni rivojlantirish darajasi va organizmning tezkorlik, kuch,
egiluvchanlik uchun berilgan yuklamalarga moslashish darajasi organizmning
yoshiga xos xususiyatlari bilan bog‘liq. Egiluvchanlik va tezkorlik sifatlarining
ko‘rsatkichlariga 18 yoshgacha erishish mumkin. Mushaklar uchun 20 yoshgacha va
undan ko‘proq davom etishi mumekin.

Chidamlilikning yuqori darajasi odatda 23 — 25 yoshda kuzatiladi.

Chidamlilik mashglarining 17 — 18 yoshda, aynigsa 15 — 16 yoshda gat'iy
me'yorlash shart.

15 — 16 yoshda mushaklarning ahamiyatli darajada ortishi va asab mushak
apparatining takomillanishi ko‘zga yaqqol ko‘rinib qoladi, kuchni rivojlanishi uchun
shart-sharoit yaratiladi. Lekin bu yoshdagilar bilan mashg‘ulotlarda me'yoridan ortiq
yuklamali mashqlaridan voz kechish zarur bo‘ladi, chunki kuchni rivojlanishi uchun
shart-sharoit biroz kechroq 19 — 20 yoshda yuzaga keladi.

Ta’kidlash lozimki, kollejdagi o‘qish davri jinsiy yetilish davriga to‘g‘ri
keladi. Bu davrda qo‘zg‘aluvchanlik o‘ta ortib ketishi va asab tizimining turg‘un
emasligi kuzatiladi. O‘quvchilarning individual xususiyatlari tibbiy nazorat natija-
lari orgali aniglanadi va uch guruhga ajratiladi.

Asosiy guruh — sog‘lom jismonan baquvvat, kasallikni boshidan o‘tkazgan
ammo xech qanday asorati qolmagan, anatomik, morfologik, fiziologik rivojla-
nishda kamchiligi bo‘lmagan o‘quvchilar kiradi. Bu guruh o‘quvchilari sportning
biror turida malakalarini oshirishlari va musobagalarda gatnashishlari mumkin.

Xulosa. Tayyorlov guruhi — avval biror bir kasallik bilan og‘rigan, lekin
sezilarli asorati qolmagan, jismonan zaifroq, katta yuklamalarni ko‘tara olmaydigan
o‘quvchilar kiradi. Tayyorlov guruhining asosiy vazifasi yosh o‘g‘il-gizlarni
chiniqtirib, jismonan tayyorlab ularni asosiy guruhga o‘tkazishdir.

Maxsus tibbiy guruh — salomatligida biror bir kamchiligi bo‘lgan, kasallik
tufayli sezilarli, tibbiy nuqtai nazardan tasdiglanganlar kiradi. Ular sport kiyimlarida
maxsus tashkil etilgan darslarda gatnashadilar.

Yuqorida aytib o‘tilgan ko‘rsatkichlardan har biri aloxida bolalarning
jismoniy rivojlanishlarini xarakterlaydi. Shu asnoda ilmiy jihatdan o‘quvchilarning
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jismoniy rivojlanishi va jismoniy tayyorgarliklarini samaradorligini oshiradi va
takomillashtiriladi.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. Salomov R.S. Jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyati. T., 2015 y. (Darslik).

2. Tulenova X. va boshga. Umumta’lim maktablarida darsdan tashqari tadbirlarning
xususiyatlari. // Pedagogik ta’lim. T., 2005 Ne 4. 79 — 80 b.

3. Usmonxo‘jaev T., Raximov M., Abdiev A. O‘zbek xalq o‘yinlari kasb xunar kollejlari
uchun o‘quv qo‘llanma. Toshkent, 2004 y.

4. Xaydarov B., Nuriddinov B., Rasulov A. Ta’lim samaradorligini oshirish yo‘llari.
Seminar. Toshkent, 2002 y.

5. Xonkeldiev X.Sh., Mo‘minov B.N. O‘quvchi yoshlar va talabalarning sport tayyorgar-
ligi. Farg‘ona, 2006 y.

6. To‘ychiyev T.S. Ko‘zi ojiz va zaif ko‘ruvchi para dzyudochilarning texnik-taktik usul
0‘zining maxsus jismoniy tayyorgarligi. Namangan davlat unversiteti ilmiy axborotnomasi. 2024.
3-son, 1166 — 1172-betlar.

7. Maxkamjonov K.M. Qizlar jismoniy tarbiyasi. / Pedagogik ta’lim. T.; 2007, Ne 2, 73 —
74 betlar.

8. Salomov R.S., Ro‘zioxunova M.M. Jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyati. T., 1995.
102 b. (Metodik qo‘llanma).

9. www.google.ru

10. www.Ziyonet.uz

© Isabekov Shuhratjon Muhammadjonvich, 2024

SHAXS SHAKLLANISHIDA JISMONIY TARBIYA VA SPORTNING
O‘ZIGA XOS AHAMIYATI

Mullabayeva Mashhura Samijonovna,
NamDU Jismoniy madaniyat kafedrasi dotsent
Po‘latov Maxmudjon Turg ‘unovich,
NamDChTI Sharq tillari, gumanitar fanlar va
jismoniy tarbiya kafedrasi o ‘gituvchisi

Annotasiya. Ushbu maqgolada jismoniy tarbiya va sportning shaxs shakllanishidagi o ‘rni,
ahamiyatlari, hayot amaliyoti bilan o ‘zaro bog ‘liglik tamoyillari bo ‘yicha tavsiyalar berib
o ‘tilgan.

Kalit so“zlar: Jismoniy tayyorgarlik, agliy tarbiya, jismoniy madaniyat, texnika, estetik
tarbiya, shug ‘ullanuvchilar.

Mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportni ommalashtirish ijtimoiy siyosat-
ning muhim yo‘nalishlaridan biri etib belgilangan. Chunki sport aholi salomatligini
mustahkamlash, yosh avlodni sog‘lom va barkamol etib tarbiyalash orqali jamiyatda
sog‘lom turmush tarzini qaror toptiradi. Turli kasalliklar, yoshlar o‘rtasida zararli
odatlarning oldini oladi. Sport yuksak madaniyat, vatanparvarlik tuyg‘ularini
shakllantirishda ham muhim o‘rin tutadi.

Mustaqillik yillarida bu borada keng ko‘lamli ishlar amalga oshirildi.
Aholining, aynigsa, yosh avlodning jismoniy tarbiya va ommaviy sport bilan
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muntazam shug‘ullanishi uchun zarur sharoitlar yaratildi. Hududlarimizda minglab
sport inshootlari va majmualari, o‘yingohlar bunyod etilib kelimoqda.

Shuning uchun ham mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sport ravnaqgiga,
xalgimizni sportga ommaviy tarzda keng jalb etishga, ayniqsa, kelajagimiz egalari
bo‘lgan yosh avlodni har jihatdan yetuk va komil insonlar sifatida ulg‘aytirishga
yuksak darajada e’tibor qaratilmoqda.

Jismoniy tarbiya sog‘lom, jismoniy barkamol, ijtimoiy faol avlodni shakllan-
tirishga garatilgan pedagogik jarayon hisoblanadi.

Jismoniy tarbiya jarayonida inson tanasining morfologik va funktsional
yaxshilanishi, jismoniy fazilatlarning rivojlanishi, vosita ko‘nikmalarini shakllan-
tirish, maxsus bilim tizimlari va ulardan jamoat amaliyotida va kundalik hayotda
foydalanish amalga oshiriladi. Jismoniy mashqlar mehnat unumdorligiga ta’sir
qiladi, ular aqliy mehnat bilan shug‘ullanadigan odamlarning yuqori ijodiy faolli-
giga hissa qo‘shadi. Muayyan jismoniy mashqlar bilan muntazam mashg‘ulotlar
o‘tkazish, ularni mashg‘ulot rejimida to‘g‘ri olib borish aqliy gobiliyatini oshirishga,
zarur bo‘lgan bir gator fazilatlarni — fikrlash chuqurligini, kombinatorlik gobiliyati-
ni, operativ, vizual va eshitish xotirasini, sensimotor reaktsiyalarni yaxshilashga
yordam beradi. Jismoniy tarbiya va sport ish joyidagi kasalliklar va shikastlanishlar
darajasini pasaytirishda muhim omil hisoblanadi.

Jismoniy tarbiya va sport nafagat odamlar uchun, balki kasblari alohida
jismoniy kuch yoki maxsus agliy kuch talab giladiganlar uchun ham zarurdir, chunki
zamonaviy turmush sharoitlari (ishlab chigarishda ham, kundalik hayotda ham)
jismoniy holat mugarrar ravishda pasayishiga olib keladi. Bundan tashgari dvigatel
faolligining pasayishi, o‘z navbatida, aqliy va jismoniy ish qobiliyatining pasayishi
va inson tanasining kasalliklarga chidamliligi pasayishi bilan birga keladigan
tananing moslashuvchanligining pasayishiga olib keladi.

Jismoniy madaniyat va sport har tomonlama rivojlangan shaxsni tarbiyalash
uchun katta imkoniyatlarga ega. Mashg‘ulotlar jarayonida axloqiy, aqliy, mehnat va
estetik tarbiya amalga oshiriladi. Shu bilan birga, jismoniy madaniyat va sportning
shaxsga ta’siri juda o‘ziga xosdir va uni boshqga yo‘llar bilan to‘ldirib bo‘Imaydi.

Shu bilan bir qatorda axloqiy tarbiya, aqliy tarbiya, mehnat ta’limi, estetik
tarbiya kabi fazilatlarini tarbiyalashda ham o‘rni juda katta.

Ba’zi olimlar jismoniy madaniyat va sportning asosiy funktsiyalaridan
zamonaviy hayotning qattiqligini yo‘qotishda foydalanishda foydalanishadi. Ammo
yana bir nuqtai nazar bor — jismoniy tarbiya samarali mehnat giladigan va o‘z
vatanini dushmanlarning suigasdidan himoya giladigan odamlarni tayyorlash uchun
yaratilgan.

Bu jismoniy tarbiyani hayot amaliyoti bilan yangi mazmun va ahamiyat bilan
bog‘lash printsipini beradi. Jismoniy tarbiyaning ushbu printsipini amalga
oshirishda hamma joyda, oxir-ogibat, mehnatga tayyorgarlik va mudofaani hisobga
olish kerakligini ko‘zda tutish lozim.

Magsad shundaki, ishlab chigarishga yoki armiyaga kelgan odam gisga vaqt
ichida har qanday biznesning texnikasini o‘zlashtira oladi. Fagat kuchli, chaqqon va
jismonan rivojlangan odam yangi ishni, yangi texnologiyalarni tezroq o‘zlashtiradi.
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Ba’zi olimlar savol tug‘diradilar — hayot uchun nima muhimroq: jismoniy
tarbiya jarayonida ta’limi ta’minlanishi kerak bo‘lgan motor qobiliyati yoki jismoniy
fazilatlar? Ushbu savol bunday shakllantirishda nogonuniydir. Sifat va mahorat bir-
biridan ajratilgan holda mavjud emas. Savolning bunday shakllantirilishi amalda
ta’limning ta’limga va aksincha qarshi bo‘lishiga olib keladi. Ikkalasi ham
muhimdir. Hayot uchun tayyorlangan odam — bu jismoniy sifatlarni yuqori darajada
rivojlantirgan va turli xil motorli ko‘nikmalarga ega bo‘lgan kishi. Birdamlikda,
ikkala omil ham hayot uchun zarur bo‘lgan jismoniy tayyorgarlikni kafolatlaydi.

Jismoniy tarbiyaning hayot amaliyoti bilan o‘zaro bog‘ligligi tamoyilining
quyidagi aniqg goidalarini olishimiz mumkin:

1. Jismoniy tayyorgarlikning aniq vazifalarini hal gilish, boshga barcha narsa-
lar teng bo‘lganda, to‘g‘ridan-to‘g‘ri mehnat tabiatining muhim vosita va ko‘nik-
malarini shakllantiradigan vositalarga (jismoniy mashqlar) ustunlik berilishi kerak;

2. Jismoniy faoliyatning barcha shakllarida turli xil vosita qobiliyatlari va
ko‘nikmalarini, shuningdek jismoniy qobiliyatlarning har tomonlama rivojlanishini
ta’minlashga harakat qilish kerak;

3. Madaniy faoliyatni doimiy va magsadli ravishda mehnatkashlik, vatanpar-
varlik va axlogiy fazilatlar tarbiyasida shaxsning faol hayotiy pozitsiyasini shakl-
lantirish bilan bog‘lash.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yhati
1. Abdullaev A. Jismoniy tarbiya vositalari. O‘quv qo‘llanma. — Farg‘ona, 1999 y.
2. A.A.Usmanova Sport pedagogikasi. O‘quv qo‘llanma. — T., 2016.
3. Abdullaev A., Xonkeldiyev Sh. Jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyoti. O‘quv
go‘llanma. — Toshkent, O‘zDJTI, 2005 y.
4. Goncharova O.B. Yosh sportchilarning jismoniy qobilyatlarini rivojlantirish. O‘quv
go‘llanma. — Toshkent, O‘zDJTI, 2005 y.

© Mullabayeva Mashhura Samijonovna, 2024
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MASHG‘ULOTLAR JARAYONLARI UCHUN MURABBIYLARGA
TAVSIYALAR

Mullabayeva Mashhura Samijonovna,

NamDU Jismoniy madaniyat kafedrasi dotsent
Mavlonova Obida Dedaxanovna,

NamDU Jismoniy madaniyat kafedrasi o ‘gituvchisi

Annotasiya. Ushbu maqgolada sport mashg ‘ulotlarini tashkil etish va o ‘tkazishda sport-
chilar bilan muntazam shug ‘ulanishda murabbiylarni o ‘zaro munosabatlari, sportchilarda
uchraydigan psixik zo ‘rigishlar, jismoniy yuklamalar kuchaygan bir paytda nimalarga etibor
qaratish kerakligi bo ‘yicha tavsiyalar berib o ‘tilgan.

Kalit so‘zlar: psixik zo ‘rigishlar, jismoniy yuklamalar, murabbiy, motivatsiya, mashg ‘u-
lotlar.
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Bugungi kunda O¢‘zbekistonda yugori malakali sportchilarni tayyorlash
uchun barcha shart sharoit imkoniyatlar yaratilmogda. Yoshlar o‘rtasida
sportning barcha turlariga giziquvchilar soni kun sayin ortib bormoqgda. Sport kishi-
larni har tomonlama rivojlantirish, sog‘lig‘ini mustaxkamlash, mehnat va jangovor
faoliyatga tayyorlashning vosita va omillaridan biri sifatida O‘zbekistonning buyuk
davlat bo‘lishida hizmat qilmog‘i lozim.

Shunday ekan sport mashg‘ulotlarini tashkil etish va o‘tkazishda sportchilar
bilan muntazam shug‘ullanishda murabbiylarni o‘rni katta.

Sport faoliyatini boshqarishda, jamoaning musobaqada g‘alabaga erishishida,
murabbiy bilan sportchining o‘zaro do‘stona munosabatlari jamoada muhitni yaxshi
yo‘lga qo‘yishda ijobiy samara beradi.

Ayrim murabbiylarning sportchilarga nisbatan qo‘pol munosabatlari, adolat-
sizligi arzimagan hato uchun qattiq jazolashi, qiyin sharoitda sportchi ko‘nglini
ko‘tarish uslublaridan foydalanish yo‘llarini bilmasligi, g‘alaba yoki mag‘lubiyat
sabablarining mehanizimlarini psixologik tahlil qgilishdagi bilimsizligi murabbiy
bilan sportchi o‘rtasida ziddiyat va to‘qnashuvlar keltirib chigaradi.

Ba’zi murabbiylar jamoadagi yashirin nizolar to‘g‘risida shikoyat qilib
yuradilar lekin nizolarning kelib chiqish sabablarini o‘rganmasligi natijasida jamoa
o‘yinchilari musobaqalarda ketma-ket mag‘lubiyatga uchraydigan bo‘lib qoladi.

Sport jamoalarida sportchilarni mashg‘ulot va musobaqalarga jismoniy va
ruhiy jihatdan tayyorlashda o‘zaro ijobiy munosabatlarni rivojlantirish g‘alabaning
bosh omilidir.

Mashg¢ulotlar jarayoni uchun murabbiyga qutidagi tavsiyalar zarur.

1. Sportchilardagi psixik o‘ta zo‘rigishning mutlago sezilmasligi, ularning
bundan ham kattaroq jismoniy giyinchiliklarni ko‘tara olishini va yanada qat’iyroq
sport rejimiga dosh berishi mumkinligini ko‘rsatadi.

2. Agar unchalik og‘ir bo‘lmagan, jismoniy zo‘rigishlardan holi odatiy
mashg‘ulotlar jarayonida, sportchida psixik o‘ta zo‘rigishning dastlabki belgilari
kuzatiladigan bo‘lsa, buning sababini qo‘shimcha omillardan gidirish lozim.

a) sportchi uchun jamoada yaratilgan noxush psixologik iglim (masalan,
jamoa a’zolaridan biri bilan o‘zaro nizo, yoki sportchining o‘z uyidan, oilasidan
uzoq muddat ajralib, sport yig‘inlarida ishtirok etishi);

b) motivatsiyasining pasayib ketishi (masalan, sportchi ishtirok etishni
nihoyatda xoxlagan musobagalarning bekor gilinishi);

V) sportchining shaxsiy xayotida nizoli, mojaroli vaziyatlarning yuzaga
kelishi (masalan, mashg‘ulotlar bilan maktabdagi, institutdagi yoki magistraturadagi
imtixonlar uchun biroz vagt ajratishning giyin kechishi, uning uylanishi, yoki
turmushga chiqish ham ba’zi hollarda bunday nizoli xolatlarning paydo bo‘lishiga
sabab bo‘lishi mumkin);

g) sportchining gadriyatlari tizimida yangi, sportga nisbatan ham muhimroq
biror mavzuning paydo bo‘lishi, yoki muayyan vaziyatda uning uchun sportning
qadri nisbatan pasayishi (masalan, sportchi kvartiraga ega bo‘ldi, mashina sotib oldi
va ayni paytda ana shu tashvishlar bilan band) va hokazo.
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3. Murabbiy shuni doimo esda tutishi lozimki, sportchida psixik o‘ta
zo‘riqishning dastlabki belgilari paydo bo‘lganda avvalo sportchining o°zgalar bilan
munosabati va xatti-harakatlarini tuzatish, ularga o‘zgartirish kiritish lozim, hatto
uning rejimini ham o‘zgartirish mumkin, lekin, mashg‘ulotlarning jismoniy
giyinchiliklaridan zinhor voz kechish kerak emas. Sportchi o°zi ushbu holatni albatta
boshdan kechirishi zarurligini his etishi va tezda yana gayta oyoqqga turib ketishiga
ishonishi shart.

4. Psixik o‘ta zo‘rigishning ikkinchi bosqich belgilari namoyon bo‘lganda,
murabbiy rejalashtirilgan mashg ulotlardagi jismoniy yuklamani va sportchini gayta
tiklanishini ko‘rib chiqishi kerak.

5. Agar psixik o‘ta zo‘rigishning uchinchi bosgichi belgilari namoyon bo‘lib
golsa, demak bu murabbiy sportchini tayyorlashda juda go‘pol xato va kamchi-
liklarga yo‘l qo‘yganligini bildiradi (ya’ni, mashg‘ulotlarni o‘tkazish uslubida,
ularni tashkil etishda, sportchilar yashash sharoitida, ovgatlanishida, ular bilan
mulogotda, ularning dam olish sharoitlarida va hokazolarda).

Psixik o‘ta zo‘rigishning uchinchi bosgichini boshdan kechirgan sportchi juda
kam hollarda sportga gaytadi. Bu holatdan keyingi uzoq muddat davom etishi lozim
bo‘lgan dam olish, unga barcha imkoniyatlarni muhayyo etuvchi shart-sharoitlar,
uning qatiy talablar, yuqori jismoniy qgiyinchiliklar bilan kechuvchi sport sohasiga
gaytishiga to‘sqinlik qgiladi, oliymaqom, ya’ni ekstraklass toifadagi sport natijalarini
go‘lga Kkiritishiga, sportchining yana ilgarigidek o‘zini butkul sportga safarbar
etishiga mo‘nelik qiladi.

6. Jismoniy yuklamalar aynigsa kuchaygan bir paytda, agar sportchi
mashg‘ulotlarda ishtirok etmaslikni astoydil talab qilayotgan bo‘lsa, uning bu
istagini ana shunday qat’iyat bilan rad etish yaramaydi. Albatta, tushuntirish, uni
ishontirish, unga zulum o‘tkazish, kuch ishlatish, tahdid gilish va yoki boshqga
vositalar bilan sportchini mashg‘ulotlarda ishtirok etishga majbur gilish mumkin,
ammo avvalo shunga zaruriyat bor yoki yo‘gligini bilib olish lozim. Ehtimol, bu
sportchining o‘ziga xos ojizligidir va uning irodasini mustahkamlashga yordam
berish orgali uni bu nugsondan xalos etish mumkin. Agar sportchining mashg‘u-
lotlardan bu tarzda bosh tortishiga uning psixik-asab tizimlarining dosh berish
darajasi tugab golganligi sabab bo‘lsa, unda sportchi bittagina mashg‘ulot deb,
startga tetik va dam olgan holda bora olmay goladimi, — degan savol tug‘iladi. Agar
sportchi avaldan o°zini o‘ta ""dangasa" sifatida ko‘rsatgan bo‘lsa, bunday sportchini
istagancha majburan mashq qildirish mumkin, birog, chindan ham astoydil
ishlaydigan, halol sportchiga bu borada muammoni hal etishni oz ixtiyoriga
qoldirgan ma’qul.

7. Sportchining yoshi va tajribasi gancha katta bo‘lsa, u shuncha katta
mustaqillikni talab etadi. Ammo hamma sportchilarga ham birdek mustaqillik berib
bo‘lImaydi. Bu mojaro va nizoli vaziyatlarning yuzaga kelishi uchun zamin
tayyorlab, yuqori jismoniy giyinchiliklar paytida har ganday arzimas sabablar bilan
turli noroziliklar, kelishmovchiliklarni keltirib chigaradi. Bir tomondan ularni
oldindan ko‘ra bilish va ularning oldini ola bilmoq joiz bo‘lsa, ikkinchi tomondan,
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bu nizolar, janjallar yosh sportchilarning tarbiyasiga salbiy ta’sir ko‘rsatmasligiga
harakat gilmoq kerak.
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JISMONIY TARBIYA VA SPORT SOHASIDA SAMARALI PEDAGOGIK
FAOLIYATNING ASOSIY OMILLARI
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Annotasiya. Ushbu maqolada bo ‘Ig ‘usi jismoniy tarbiya o ‘qituvchilari ilmiy pedagogik
faoliyati davomida nimalarga etibor garatishi, samarali pedagogik faoliyatning asosiy omil va
shartlari bo ‘yicha tavsiyalar berib o ‘tilgan.

Kalit so zlar: jismoniy tayyorgarlik, jismoniy madaniyat, texnika, sport vositalari, didaktik
material, shug ‘ullanuvchilar.

Jismoniy tarbiya va sport sohasida samarali pedagogik faoliyatning asosiy
omillari nima? Ularni egallash uchun nimalarni bilish kerak? “O‘z kasbining mohir
ustasi bo‘lgan, yuksak darajada madaniyatli, o‘z fanini chuqur biladigan, yondash
fanlar sohalarini yaxshi tahlil eta oladigan, tarbiyalash va o‘qitish uslubiyatini
mukammal egallagan mutaxassis”. Ushbu ta’rifning mohiyatidan kelib chiqib,
pedagogik faoliyat tushunchasi mazmunini shunday izohlash mumkin.

Jismoniy tarbiya va sport sohasida samarali pedagogik faoliyatning asosiy
omil va shartlari.

1. Madaniyatning yugori darajasi, bilimdonlik va agl zakovatning yuksak
ko‘rsatkichi;

2. O°z faniga doir bilimlarning mukammal sohibi;

3. Pedagogika, pedagogik-psixologiya kabi fanlar sohasidagi bilimlarni puxta
egallaganlik, ulardan ta’lim-tarbiya jarayonida foydalana olish;

4. O‘quv-tarbiyaviy ishlar metodikasini mukammal egallaganlik;

5. Pedagogikinsonparvarlik yo‘nalishi;

6. Kasbga oid bilimlarni boshga fanlar bilan alogadorlikda mukammal bilish;
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7. Pedagogik qobiliyatga ega bo‘lish;

8. Pedagogik texnika sirlarini puxta egallash;

9. Jismoniy tarbiya va sportni targ‘ibot etish;

10. Jismoniy tarbiya va sport vositalari yordamida aholini sog‘lomlashtirish.

Shuni ta’kidlash kerakki, har bir bo‘lajak jismoniy tarbiya o‘qituvchisi doimo
o‘quvchilarga jismoniy mashqlarni yetkazish bilan birgalikda parallel ravishda
uning ta’lim va tarbiyasi bilan shug‘ullanib, u bilan o‘zaro muloqot olib boradi. Shu
jihatdan olganda, bo‘lg‘usi jismoniy tarbiya o‘qituvchilari ilmiy pedagogik faoliyati
davomida quyidagilarga alohida e’tibor qaratishi lozim deb hisoblaymiz:

- jismoniy tarbiyaga doir bilimlar tizimini mukammal egallagan bo‘lishi;

- jismoniy mashqlarni o‘quvchilarga to‘laqonli yetkaza olish ko‘nikma va
malakasiga egaligi;

- 0‘z fanini o‘zlashtirganligi bilan birgalikda umummetodologik fanlar aso-
sini, xususan davlat siyosatining dolzarb masalalarini bilishi;

- atrofda sodir bo‘layotgan ijtimoiy muammolar va jarayonlarni o‘z nuqtai
nazardan mustaqil tahlil gila olishi;

Jismoniy tarbiya va sport pedagogika pedagogik ijodkorlik, pedagogik tex-
nika, ta’lim-tarbiya jarayonida shug‘ullanuvchilarning o‘zaro hamkorligi, muloqot
olib borish taktikasi, nutq madaniyati, tafakkuri, ma’naviy-ma’rifiy va tarbiyaviy
ishlarini tashkil etish va amalga oshirish, bu jarayonda xulg-atvorni va hissiyotni
jilovlay olish xususiyatlarini o‘rgatadi va o‘z kasbini rivojlantirib boruvchi pedago-
gik faoliyatlar tizimi to‘g‘risida ma’lumotlar beradi. Pedagogik faoliyat yosh
avlodni hayotga, mehnatga tayyorlash uchun jamiyat oldida, davlat oldida javob
beradigan, ta’lim tarbiya berishda maxsus tayyorlangan. Jismoniy tarbiya va sport
pedagoglar mehnati faoliyatidir. Bo‘lajak jismoniy tarbiya va sport pedagogi oz
pedagogik faoliyati jarayonida faoliyatning quyidagi tarkibiy gismlarini bilishi
lozim:

v" Pedagogik faoliyatning magsadi;

v" Pedagogik faoliyatning ob’ekti va sub’ekti;

v’ Pedagogik faoliyatning vositasi;

Pedagogik jarayonning mohiyatini anglamagan, bolaga nisbatan chuqur
hurmatda bo‘lmagan shaxs ta’lim-tarbiya samaradorligi va inson kamolotini
ta’minlovchi fikrga ega bo‘lmaydi. Pedagogik jarayon jismoniy tarbiya va sport
pedagogning faoliyat mezonini begilab beradi, faoliyat pedagogik jarayonning
harakat vositasidir. Pedagogik jarayonning ob’ektlari bo‘lmish shug‘ullanuvchilar
guruhi va alohida shug‘ullanuvchiga, pedagogik jarayonning sub’ektlari o‘qituv-
chilar, tarbiyachilar, trener pedagog, jismoniy tarbiya o‘qituvchilari, pedagogik
jamoa tomonidan ta’lim va tarbiya beriladi. Jismoniy tarbiya va sport pedagogining
pedagogik madaniyati negizini bolani tushuna olish, unga nisbatan insonparvar-
larcha munosabatda bo‘lish, vaziyatni to‘g‘ri baholash, yuzaga kelish ehtimoli
bo‘lgan ziddiyatlarni o‘z vaqtida bartaraf etish, pedagogik faoliyatning haqligi,
jamiyat taraqqiyoti hamda pedagogik jarayonda o‘quvchilar ongiga singdirilayotgan
ezgu g‘oyalarning hayotda mavjudligini ta’minlashda qudratli omil (vosita)
ekanligiga ishonch kabilar tashkil etadi.
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Yaponiyada esa bolalar 1-sinfdayoq tibbiy tekshiruvdan o‘tkazilib imkoniyat-
ga mos sport turi bilan shug‘ullanishi tavsiya etiladi. Demak barcha maktablarda
sport o‘yinlari uchun maydonlar, hatto suv havzalari mavjud.

Salomatligi yomonlashgan o‘quvchi bilan o‘qituvchi alohida shug‘ullanadi.

Britaniyada jismoniy tarbiyaga darsi eng muhim fanlar matematika va ingiliz
tili qatorida turadi. Bolalar o‘ziga yoqgan sport turini tanlaydi, biroq ayrim
maktablarda qizlar balet bilan shug‘ullanishi majbur.
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BASKETBOL O‘YININING KELIB CHIQISHI VA RIVOJLANISHI
TARIXI

Dadaboyev R.,
NamDU dotsenti p.f.b.f.d.

Annotatsiya. Ushbu maqolada Basketbol o ‘yinining kelib chigishi va rivojlanishi tarixi
hamda basketbol o ‘yinining rivojlanish bosqichlari hamda o ‘yin qaoidalariga alohida e’tibor
garatilgan.

Kalit so“zlar: basketbol o ‘yini, rivojlanishi tarixi, rivojlanish bosqichlari o ‘yin gaoidalari.

AHHO”’l(ll{u}l. B oannoui cmamoe ocnoéroe sHumarnue ydeﬂﬂemc;z ucmopuu 603HUKHOBEHUA
u pazsumus 0ACKemOOIbHOU USPbl, a MaxdxHce 3Manam pazeumusi OACKemoOOIbHOU ucpbl U
npasujiam ucpbul.

Knroueevie cnosa: uecpa 6ac7<em60zz, ucmopust paseumus, smansvl paseumus, npaeujd
uzpuol.

Annotation. This article focuses on the history of the origin and development of the
basketball game, as well as the development stages of the basketball game and the rules of the
game.

Key words: basketball game, history of development, stages of development, rules of the
game.

O‘yinning paydo bo‘lishi va rivojlanishining asosiy bosqichlari Basketbolga
o‘hshab ketadigan o‘yin to‘g‘risidagi dastlabki ma’lumotlar eramizdan avvalgi VII
asrga oiddir. Meksikadagi ilk gabilasiga mansub bo‘lgan indeeslar “pok-to-pok” deb
atalgan o‘yinni qiziqib o‘ynashgan. Ushbu o‘yinning butun mohiyati o‘yinchilar-
ning to‘pni halga ichiga tushirishdan iborat bo‘lgan “to‘p” o‘rnida kauchukdan
tayyorlangan dumaloq shardan foydalanishgan, uni halgaga “tushurish” uchun faqat

tirsaklar bilan yoki son bilan sharni urish lozim bo‘lgan. Bunga halganing hiyla
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baland joyiga o‘rnatilganligini va buning ustiga yerga nisbatan tik ya’ni perpen-
dekulyar tarzda joylashtirilganligini qo‘shadigan bo‘lsak, u holda halqaga tushiril-
gan birgina “to‘p” — shar butun o‘yinning taqdirini hal qilgan bo‘lsa kerak.

Oradan ancha vaqtlar o‘tib, eramizning XVI asriga kelganda meksikalik
“basketbolchilar” bu o‘yinni takomillashtirdilar. O‘yin ijodkorlari zilday og‘ir
kauchukdan tayyorlangan to‘p-sharni devorga o‘rnatilgan tosh halga orgali
o‘tkazishni ko‘zda tutgan edilar. Muvaffaqiyatli harakat qilib to‘pni halqaga
tushirgan o‘yinchi tomoshabinlarning istalgan birining libosini o‘ziga “sarupo” qilib
olish huquqiga ega bo‘lar edi. O‘yinda yutkazgan jamoaning kapitani esa ko‘pincha
shafgatsiz jazoga mahkum etilar, uning boshini tanasidan judo gilar edilar.

1603 yilda Bryuis tomonidan ishlangan gravyurada basketbolga o‘hshagan
o‘yin aks ettirilgan, Vet esa “Sport ensiklopediyasi” (1818 y.) degan kitobda
Floridada odamlar qizigib o‘ynaydigan o‘yin bayon etilgan: kimki savatchaga
ko‘proq tushirsa o‘sha yutgan hisoblangan, savatcha esa baland ustunning eng
uchiga mahkam o‘rnatib qo‘yilgan.

Ancha keyinroq basketbolning hozirgi zamon o‘yinini esalatadigan to‘p bilan
o‘ynaladigan o‘yin turi paydo bo‘lgan.

Masalan, Spartada shunga o‘hshagan “episkirus™ deb atalgan o‘yin, Qadimgi
Rimda — “harpastum” deb atalgan oyin, Italiyada — “halqaga tushirish” o‘yinlari
o‘ynalgan.

Qadim-qadim zamonlardan beri to‘p bilan o‘ynaladigan ko‘hna o‘yinlar yer
sharidagi juda ko‘p halglar hayotida alohida o‘rin egallab turgan.

Ilk jamoa tizimi paydo bo‘lgan dastlabki davrlarda o‘yinlar zamonning og‘ir
turmush sharoitiga chidash uchun odamlarni jismoniy chinigishiga yahshi yordam
bergan, ularning mehnat faoliyatida ham va maishiy turmushida ham bunday
o‘yinlar muhim ahamiyat kasb etgan.

Keyinchalik odamlar gabila-qgabila bo‘lib yashaydigan davrlarga kelib, turli
o‘yinlar, aynigsa, koptok — to‘p bilan o‘ynaladigan o‘yinlar asta-sekin mehnat
faoliyatidan ajralib chiqqan hamda turli ko‘ngilochar o‘yinlar, ragslar, bayram
tantanalari artibutlari gatoridan o‘rin olib, marosim tadbirlaridan biriga aylanadi.

Turli o‘yinlar, shu jumladan, basketbol o‘yini ham umumiy hususiyatlari bilan
ajralib turgan, lekin odamlar o‘rtasidagi turlicha qarashlar, cheklangan kritaktlik
singari mahdudlik ko‘rinishlari salbiy ta’sir ko‘rsatib o‘yinlarning keng miqyosda
rivojlanishiga imkon bermagan.

Hozirgi zamon basketbol o‘yinining rivojlanish tarihi 1891 yilning dekabr
oyidan boshlangan. Sprigfild shahridagi (AQSH, Massachusets shtati) hristian —
ishchilar maktabi (hozirgi Springfild kolledji)ning anatomiya va fiziologiya o‘qituv-
chisi doktor Djeyms A.Neysmit talabalarning qish faslidagi jismoniy mashg‘ulot-
larini bir gator jonlantirishga qaror qildi. Neysmit tomonidan ijro gilingan o‘yinning
dastlabki varianti beshta asosiy shartdan va 13 ta asosiy qoidalardan iborat bo‘lgan
o‘sha o‘yinning dastlabki qoidalari 1892 yil 15 yanvarda “Uchburchak” (“Triugol-
nik”) degan gazeta sahifalarida bosilib chigadi. Neysmit yangi o‘yin uchun futbol
to‘pini tanlaydi, chunki bu to‘pni qo‘l bilan ilib olish oson bo‘lib, uni oshirish qiyin
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hamda yerga urilgan vaqtda to‘p yerdan doimo yugqoriga otilib o‘ynashi unga ma’qul
bo‘lgan.

Bunday o‘yinning avj olishi hozirgi zamon basketboli ishgibozlarini hayron
qoldirishi mumkin (aytmoqchi, o‘sha zamonlarda ham o‘yinning nomi huddi hozirgi
singari: “basketbol” deb yozilgan). Neysmit shaftoli terishga mo‘ljallangan savat-
chani zal ichidagi balkonga o‘rnatib qo‘ygan, savatchaning yonidagi narvon ustida
farrosh o‘tirgan. Uning vazifasi muvvafaqiyatli tashlangan va savatchaga tushirilgan
to‘pni savatcha ichidan olib, pastga o‘yinchilarga uzatib turishdan iborat bo‘lgan.

1891 vyil 21 dekabrda Springfild kolledjining gimnastika zalida basketbol
bo‘yicha birinchi match o‘tkaziladi. Matbaa manbalari bu o‘yinning uch hil tug‘ilish
sanasini qayd etadilar: 1891 yil 21 dekabr, 1892 yilning 15 va 20 yanvari. “O‘yin
yaratuvchi’ning ta’kidlanishiga esa birinchi uchrashuv 1891 yilning “rojdestvo”
bayrami oldidan o‘tkazilgan ekan.

Guruhda 18 kishi bor edi. Shuning uchun o‘yinda har biri 9 kishidan iborat
2 jamoa ishtirok etdi. O‘yin ko‘pchilikka shu qadar ma’qul bo‘ldiki, tez orada o‘yin
qoidasidan nusha ko‘chirib berishni so‘rab Neysmitni holi-joniga qo‘yishmadi.
Keyinroq, 1892 yilda u o‘z o‘yinining birinchi “Qoidalar kitobi’ni nashr ettirdi.
Unda 13 ta asosiy band bo‘lib, ularning ko*pchiligi bizning hozirgi kunlarimizda
ham amal gilmoqda. Prinsip jihatdan u “Qoidalar’ning hozirgilaridan farqi to‘pni
“olib yurish” qoidalari deb hisoblash mumkin.

Neysmit o‘yinda ishtirok etuvchilar sonini gat’iy ravishda cheklab qo‘yma-
gan. Uning ta’rificha, o‘yinda uch kishidan boshlab 40 kishigacha gatnashishiga
ruhsat berilgan. Holbuki, eng magbul mezon har jamoada 9 kishi bo‘lishi edi. Futbol
o‘yinidan nusha ko‘chirib o‘yinchilarni uchta hujumchiga uchta himoyachiga ajratib
qo‘yilgan edi. Ularga faqgat o‘z “zonalarida” o‘ynashga ruhsat berilgan edi.

1892 yil 11 martda mana shu goidalar asosida birinchi marta tomoshabinlar
huzurida o‘yin o‘tkazilib, uni tomosha qilish uchun 200 kishi to‘plandi. Talabalar
0°‘z o‘qituvchilari bilan o‘ynaydilar va 5:1 hisobida g‘olib chiqtilar. Shunday keyin
o‘yin keng miqyosida rivojlanib ketdi va huddi 1892 yilning o‘zida Meksikada ham
basketbol o‘ynala boshladi. Oradan biroz vaqt o‘tgach Lyu Allen Hartford shahrida
noqo‘lay savatchalarni — shaftoli terishga mo‘ljallangan ushbu savatlarni simdan
to‘qilgan silindr shaklidagi og‘ir savatchalar bilan almashtirdi.

O‘yin yildan-yilga rivojlanib borib, uning goidalari ham ancha takomillash-
tirildi. Chunonchi, 1893 yilda birinchi marta chitga tegib gaytadigan va to‘pni
tomoshabinlar orasiga borib tushishdan saqlaydigan qurilma va unga to‘r halta
biriktirilgan temir halga o‘rnatildi. Shchitning kattaligi 3,6 h 1,8 m bo‘lgan. Oradan
bir yil o‘tgach, to‘pning kattaligi oshirilib aylanasining uzunligi 30 — 32 dyuymga
(76,2 — 81,8 sm)ga etkazildi. 1895 yilga kelib o‘yin qoidalariga jarima to‘pi tashlash
Kiritildi. Jarima to‘pi 15 fut (5,25 sm) masofadan turib tashlanar edi.

O‘yin tehnikasining tez takomillashishi va o‘yinchilar harakatchanligining
ortib borishi shunga olib keldiki, 1896 yilda jamoalar tarkibini 5,7 yoki 9 o‘yinchi
bilan cheklab qo‘yish to‘g‘risida bir bitimga kelishildi. O‘yinda necha kishilik jamoa
ishtirok etishi o‘yin maydonining kattaligiga bog‘liq bo‘lgan. Tez orada jamoadagi
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o‘yinchilar soni butunlay standart holgan keltirildi: ya’ni bir vaqtning o‘zida
5 kishidan ortiq o‘yinchi qatnashishiga ruhsat etilmaydigan bo‘ldi.

1892 yilning mart oyida ushbu o‘yinni “ilk ihtirochi”lari jamoalari o‘rtasida
dastlabki o‘yin o‘tkaziladi. Ular Bekingem maktabining o‘qituvchilari va steno-
grafistlari edi. Jamoadagi o‘yinchi qizlardan biri Mod Sherman bu o‘yinda o‘z
bahtini ham topdi — u Djeyms Neysmitga turmushga chiqdi.

1893 yil 22 martda juda ko‘p tomoshabinlar huzurida Smit kolledjining
birinchi kurs qizlari bilan ikkinchi kurs qizlari o‘rtasida birinchi rasmiy o‘yin
o‘tkazildi. Unda katta qizlar 5:4 hisobi bilan g‘alaba qildilar. Qizig‘i shundaki,
o‘yinni tomosha qilgan tomoshabinlar ishqibozlar orasida birorta ham erkak bo‘l-
magan. Buning sababi erkaklarga zalga kirish man etilgan bo‘lib sababi basketbol-
chilar kalta yubkalarda o‘yinga tushgan edilar.

1896 yilda gizlarning Hristian assosiasiyasi ushbu o‘yinni kam harakat va
qizlar uchun qulayroq qilish magsadida basketbol bo‘yicha o‘yin qoidalarini qayta
ko‘rib chigadi. O‘sha paytdan boshlab basketboldan holi ravishda “netbol”/net —
to‘r, bol — to“p/o‘yini rivojlana boshlaydi.

Shu yilning o‘zida AQSHda basketbol bo‘yicha rasmiy musobagalar bo‘lib
o‘tadi. Oradan 6 yil o‘tgach birinchi bor studentlarning mintaqalararo o‘yini tashkil
etiladi. Huddi o‘sha yili Buffalo shahrida tashkil etilgan Panama — Amerika qo‘shma
ko‘rgazmasida basketbol o‘yini “eksponat” sifatida ko‘rsatildi.

AQSHda tuzilgan basketbol o‘yini oradan kun o‘tmay Hitoy, Filippin,
Angliya, Fransiya, Italiya singari dunyoning ko‘p mamlakatlariga tarqalib ketadi.

Basketbolning rivojlanish bosgichlari

| bosqgich. 1891 — 1918 yillarni oz ichiga olib, basketbolning yangi o‘yin
sifatida shakllanib borish bosgichi hisoblanadi. Avvaliga gimnastika darslarini biroz
jonlantirish uchun yaratilgan basketbol asta-sekin sport o‘yiniga aylanib, uning
o‘ziga hos barcha hususiyatlari shakllana boshlaydi. Uning dastlabki rasmiy o‘yin
goidalari yaratiladi. Uning o‘yin teknikasi va texnikasi shakllanadi. O‘yinda ishtirok
etayotgan jamoa a’zolarining har biri uchun muayyan funksiya vazifalar belgilab
beriladi.

Il bosqgich. 1919 — 1931 yillardan iborat bo‘lib, bu davr milliy basketbol
federasiyalari tashkil etilganligi bilan ajralib turadi. Bu esa basketbolning sport
o‘yini sifatida rivojlanib borishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Huddi shu davrda
dastlabki basketbol bo‘yicha halgaro turnir — musobaqalar o‘tkaziladi.

Il bosgich. 1932 — 1947 yillarni oz ichiga oladi. Bu davr butun dunyo
bo‘yicha basketbol o‘yini har tomonlama rivojlanganligi bilan harakterlidir. Bu
davrda basketbol o‘yini federatsiyasi (FIBA) tashkil etiladi. Bu hodisa unutilmas
vogea bilan basketbolni sportning Olimpiya turidagi o‘yinlar gatoriga kiritilishi
bilan birga sodir bo‘ladi. Shu davrda sobiq sovet basketbolchilari ham halgaro
maydoniga chigadilar. Basketbol tehnikasi va texnikasiga yangiliklar kiritiladi.

IV bosgich. 1948 — 1965 yillarni o‘z ichiga oladi. Bu yillarda butun dunyoda
basketbol o‘yini shiddat bilan rivojlanibgina qolmay, muayyan sakrashlar tarzidagi
taraqqiyot va sport mahoratining o‘sishi ham ana shu davrga to‘g‘ri keladi. To‘pni
bir qo‘l bilan otish qoidasipaydo bo‘ladi, raqibning hujumiga garshi o‘zini himoya
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qilish tehnikasi va texnikasida ancha murakkab priemlar paydo bo‘ladi. Mini-
basketbol o‘yini vujudga kelib, dunyo buylab tarqala boshlaydi.

V bosgich. 1986 — 1990 yillarda milliy Federasiyalar soni ortadi. Milliy
professional basketbol uyushmalari (NBA) paydo bo‘ladi. Basketbolchilarning
halgaro alogalari mustahkamlanadi, o‘yin tehnikasi va texnikasida yangiliklar
vujudga keladi. Musobagalar qoidasi va hakamlik metodikasi takomillashtiriladi.
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BASKETBOL O‘YINIDA JAMOANING HARAKATLARI

Dadaboyev R.,
NamDU dotsenti p.f.b.f.d.

Annotatsiya. Ushbu magolada Basketbol o ‘yinida jamoaning harakatlari, Markaziy
o yinchi orqali hujum qilish sistemasi, tez yorib o ‘tish hamda o ‘yin qaoidalariga alohida e’tibor
garatilgan.

Kalit so‘zlar: basketbol o ‘yini, jamoaning harakatlari, tez yorib o ‘tish o ‘yin qaoidalari.
Markaziy o ‘yinchi orgali hujum qilish.

Annomauusn. B oannotl cmamve 0coboe HUMAaHUE YOeleHO 0eliCMBUIM KOMAHObL 8 ucpe
6 backembo, cucmeme amaxu Yepe3 YeHmMpaibHo20 UpoKd, ODLICMPOMY RACY U NPABULAM USPbL.

Knrwoueegwie cnosa: npasuna uzpvl 6 backemooiu, Komanouvie 0elucmeus, uepa 6 obvbicmpulii
npopule. Amaka uepes yeHmpaibHO20 USPOKA.

Annotation. In this article, special attention is paid to the actions of the team in the game
of basketball, the system of attacking through the central player, fast passing and the rules of the
game.

Key words: rules of the game of basketball, team actions, fast-break game. Attack through
the central player.

Basketbolda hujum muvaffaqiyatining asosi rasiyonal yo‘llar bilan va iloji
boricha tezroq o‘yinchilardan biriga savatga hujum gilish uchun qulay sharoit
yaratishga yo‘naltirilgan jamoa harakatlardir. Butun jamoa magqsadlariga shaxsiy
harakatlarning boysinishini, bir-birini tushunishni, aniq tashkily formulalarni talab
giladigan jamoa harakatlarisiz, hujumda to‘laqonli o‘yin bo‘lishi mumkin emas.
Juda kuchli, lekin sheriklari bilan birgalikda to‘g‘ri (oqilona) harakat qila olmay-
digan o‘yinchilardan tuzilgan hujum qiluvchi jamoa, malakali raqib ustidan kamdan-
kam g‘alabaga erishishi mumkin.

Jadal hujum — tez yorib o‘tish. Bu — ragib ustidan jismoniy va texnik
tayyorgarlikdagi ustunlikdan foydalanishga imkon beradigan, hujumning juda

~ 197 ~



IV-SHO'BA. JISMONIY TARBIYA VA SPORTNING RIVOJLANISH TENDENSIYALARI

samarali sistemasidir. Uning mohiyati shundaki, to‘pni egallagan o‘yinchilar har gal
qarshi hujumga o‘tishadi, raqib shchitgacha bo‘lgan masofani qisqa vaqt ichida
engishga, son jihatdan ustunlikka erishishga va bundan foydalanib, yaqin masofadan
savatga hujum gilishga harakat gilishadi.

Tez yorib o‘tishga hammadan ko‘proq, agar jamoa to‘pni raqibdan olib qo‘ysa
yoki o‘zining shchitidan sapchib qaytgan to‘p uchun kurash paytida unga ega
bo‘lganda amalga oshiriladi. Biroq, to‘pni yo‘n yoki en chizigdan o‘yinga kiritilishi
zahoti, shuningek, agar raqiblar qarshi hujumga o‘tgan o‘yinchilarga tez oshirib
berishga faol garshi harakat gila olmasalar, baxs va boshlang‘ch to‘pni o‘yinga
tashlash paytida son jihatdan ustunlikka erishish mumkin. Son jihatdan o‘yinchilar
barobar bo‘lgan paytda (1x1 yoki 2x2) jasurona va qatyi yakka kurashish uchun
imkoniyat borligini ham hisobga olish kerak.

Tez yo‘rib o‘tishni uch gismga bo‘lish mumkin: boshlanish, rivojlanish va
yakunlash. Birinchi gismning muvaffagiyati, oldinga keskin chigishning tezligi
bilan, har bir gatnashchining oldinga chiqishga harakat qilishi, to‘pni birinchi
uzatishning (ortiqcha harakatlarsiz) o‘z vaqtida uzatilganligi bilan aniqlanadi. Agar,
albatta, to‘pni sherigi egallashiga ishonch bo‘lsa, u to‘pni egallashga tayyorlanayot-
ganda, oldinga harakat qilishni boshlashi bilanoq, o‘yinchilar raqiblardan uzoq-
lashadi. Odatda, yo‘rib o‘tishda, himoyaning birinchi chizig‘ida joylashgan 2 — 3
o‘yinchi faol qatnashadilar, to‘rtinchi o‘yinchi ularga ko‘mak beradi, beshinchi
o‘yinchi esa orqa tomonni straxovka qilishni ta’minlaydi. Bu o‘yinchilarning hara-
kat yo‘nalishi ularning maydonda joylashganiga va jamoa to‘pni egallay olgan
joyiga bog‘lig. To‘psiz o‘yinchilar keskin yugirgan vaqtda, ularning to‘p egallagan
sherigi raqibdan oldinda paydo bo‘lgan o‘yinchiga to‘pni tezda uzatishi kerak
(1-rasm).

1-rasm. Uch basketbolchining o zaro to ‘p uzatib tez yorib o ‘tishi.

Jamoa o‘yinda tez yo‘rib o‘tishdan foydalanishga harakat qilsa, u buning
uchun kerakli zamin yaratishi kerak. Gap to‘pli o‘yinchiga garshi himoyada doim
faol ta’sir qilish to‘g‘risida, o‘zining shchiti va oldida sapchigan to‘p uchun yaxshi
tashkil qilingan kurash to‘g‘risida, to‘pni olib qo‘yish uchun bo‘ladigan harakat-
chanlik to‘g‘risida ketyapti.

Tez yo‘rib o‘tishning ikkinchi qismi — rivojlanish, o‘yinchilar keyingi to‘g‘ri
yo‘l bo‘ylab harakat qilishlarini, to‘pni urib yurishni va maydonning o‘rta qismini
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tezroq o‘tish uchun hujumchilar o‘rtasidagi to‘pni bir-ikki uzatishni o‘z ichiga oladi.
Vagqt bo‘yicha bu qism 2 — 3 soniyagacha cho‘ziladi.

Yo‘rib o‘tishning yakunlovchi qismi — raqib yaqinida bo‘lib o‘tadi va 1,5
soniya atrofida davom etadi. Savatga yakunlovchi otishni odatda, to‘pni urib
yurishdan keyin yoki o‘yinchining shchit ostiga to‘p uchun tez chiqishdan keyin
bajariladi. Umuman, yaxshi tayyorlangan jamoa, to‘pni uzatishni uch martadan
orttirmasdan tez yorib o‘tishni 4 — 6 soniya ichida amalga oshiradi.

Tez yo‘rib o‘tish uch usulda bajariladi:

- raqib shchiti tomon uzun uzatish bilan, bunda aslida ikkinchi gism chigib
ketadi;

- maydon o‘rtasidan (to‘pni urib yurish bilan va olib yurmasdan);

- yo‘n chiziglar bo‘ylab.

Pozitsion hujum. O‘yin davomida jadal hujumni yakunlashga har doim
erishilavermaydi. Raqib jamoali himoyani yushtirishga ulguradigan va hamma
hujumchilarni to‘sadigan holler bo‘libturadi. Ushanda jamoa, yaxshi yushtirilgan
himoyaga hamma beshtala o‘yinchi qatnashadigan pozitsion hujumni garshi qoyishi
kerak. Pozitsion hujumda basketbolchilar yakunlovchi to‘p otishni tayyorlashib
ragib himoyasiga bosgichma-bosgish (ketma-ket) engishadi. O‘yin qoidasi bo‘yicha
bunday tayyorgarlikka 30 soniyagacha vaqt beriladi. Bu vaqt ilgaridan o‘rganilgan
har ganday qiyinchilikdagi kombinatsiyani qo‘llash uchun yetarlidir, agar u barbod
bo‘lsa (amalga oshmasa) o‘rta yoki uzoq masofadan taktik jihatdan asoslangan
otishga sharoit yaratish kerak.

Pozitsion hujumda, jadal hujumdagi kabi, uchta fazani ajratish mumkin;
boshlanish — jamoaning yushgan holi oldingi zonaga o‘tishi va o‘yinchilarni
ko‘zlagan pozisiaylarga joylashtirish; rivojlanish savatga hujum qilish uchun qulay
vaziyat yaratish maqgsadida bir qator o‘aro harakatlari (seriyalarni) o‘tkazish
(hujumchini ta’qibdan ozod qilish, yakka olishishning qulay sharoitlarini ta’minlash
va hakoza); yakunlash — o‘yinchi tomonidan savatga hujum qilishni bevosita
o‘tkazish va sapchigan to‘p uchun faol kurashni ta’minlash.

Pozitsion hujumda ikki sistema tashkil topgan: “markaziy o‘yinchi orqali” va
“markaziy o‘yinchisiz”.

Markaziy o‘yinchi orqali hujum qilish sistemasi, ayniqgsa, (hammadan ko‘ra)
magsadga muvofiqdir. Buni (sistemani) qo‘llayotgan jamoaning harakatlari, istalgan
dagiqada to‘pni olish imkoniyatiga ega bo‘lish uchun odatda shchitda shchitga
orqasi bilan o‘zining sheriklariga yuzi bilan turgan markaziy o‘yinchining etakchilik
roliga (asoslanadi) tayanadi. Markaziy o‘yinchi hujum tayo‘rgarligining huddi
o‘zagidek hisoblanadi. Hamma kelgan sheriklari, unga faol kelishilgan harakatlari
bilan qullab quvvatlab, qulayroq vaziyatga unga to‘pni oshirib berishga harakat
qiladilar. Qulay vaziyatda to‘pni olgan markaziy o‘yinchi:

- uni savatga otishga urinib ko‘rishi;

- uni ta’qib qilayotgan himoyachini yakka olishishda aldab o‘tishi, shchit
oldiga chiqishi va to‘pni savatga otishi;

- to‘pni sheriklardan birortasiga uzatishi;

- uch ochkoli otish uchun to‘pni uzoqga maydon ichida uzatishi mumkin.
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Markaziy o‘yinchi orqgali hujum gilish sistemasining asosiy variantlari — bitta
markaziy o‘yinchi orqali va ikkita markaziy o‘yinchi orqalidir. Hozirgi zamon sport
amaliyotida uchta markaziy o‘yinchi orqali hujum qilish juda kam qo‘llaniladi.

Markaziy o‘yinchilarning va ularning sheriklarining shaxsiy imkoniyatlariga
shuningdek jamoaning umumiy taktik magsadlariga garab musobagalarda boshlan-
g‘ich joylashishning har xil sistemalarini (pozitsiyalarini) qo‘llashadi.

To‘pni markaziy o‘yinchiga uzatgandan keyin shchit tomonga to‘g‘ri chiziq
bo‘ylab chigishdan tashqari, hujum qilayotgan jamoa, pozitsion hujum uchun
jamoaning asosiy boshlang‘ich joylanishi bilan ikki yoki uch o‘yinchilarning
ma’lum bo‘lgan o‘zaro harakatlarining birin-ketin qo‘shilib ketishiga asoslangan,
ilgaridan o‘rganilgan taktik kombinatsiyalardan foydalanishi kerak.

Kombinatsiyada deyarli har doim jamoaning hamma o‘yinchilari qatnashi-
shadi, ba’zi birlari asosiy hujum qiluvchi harakatlarni amalga oshirishadi, boshqalari
— ozod qiluvchi yoki chalg‘ituvchi, uchinchilari — orqa xavfsizligini ta’minlaydigan
harakatlarni amalga oshirishadi.

Shaxsiy pressingga garshi hujum

Shaxsiy pressinga garshi kurashayotgan jamoa taktik va texnik xarakterga ega
bo‘lgan bir qator sharoitlarni bajarish kerak:

1) to‘pni tezda o“yinga kiritish;

2) tezlik bilan himoyani yo‘rib o‘tish uchun operativ kenglikka chiqishi yoki
hech bo‘lmaganda 10 soniya ichida to‘p bilan raqibning maydoniga o‘tishi;

3) zich ta’qib paytida hujumning shiddati va taktik tizimini saqlash;

4) hujumning boshga, magsadga muvofiq sistemalari vavariantlariga (tezkor
ravishda) tezda o‘tish.

Shaxsiy pressinga qarshi hujum texnikasi qo‘llanishi qo‘yidagi holatlardan
kelib chigadi:

1) raqib shchiti tomonga tez yo‘rib o‘tishni qo‘llash uchun o‘z yarimida
maydonning hamma beshta o‘yinchining dastlabki boshlang‘ich joylashishini
qo‘llash;

2) hujumning oldingi va keyingi chiziglari o‘rtasidagi yetarli darajada katta
oraligni ta’minlash (himoya chiziglari o‘rtasidagi o‘zaro harakatlarni tuzilishini va
hamkorligini giyinlashtirish uchun), harakatchan markaziy o‘yinchini yoki kanot
hujumchini orqaga maydon markaziga to‘pni olish uchun jalb qilish va u orqali tezda
hujum yushtirish.
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BO‘LAJAK JISMONIY TARBIYA FANI O‘QITUVCHILARIDA
IRODAVIY SIFATLARNI RIVOJLANISHI

Nazarov Anvarjon Tug ‘unboyevich,
University of Business and Science
Maktabgacha-boshlang ‘ich ta’lim va jismoniy
tarbiya kafedrasi dotsenti v.b., p.f.f.d. (PhD)

Annotatsiya. Bo ‘lajak jismoniy tarbiya fani o ‘qituvchilarida irodaviy sifatlarni rivojla-
nishi hagida tushuncha va uning tarkibiy gismlari hagida soha olimlarining fikr va mulohazalari
tahlil gilingan va umumlashtirilgan.

Kalit so‘zlar: irodaviy sifatlar, qat’iyatlilik, e’tiborlilik, motivatsi, jur’atlilik, kasbiy ish
qobiliyati.

Talabalarning kundalik faoliyatlari jarayonida irodaviy sifatlarning o‘rni
o‘ziga xos ahamiyat kasb etadi. Jumladan, biror-bir faoliyat yoki ta’lim jarayonidagi
topshiriglarni bajarishda talaba shaxsidan matonatlilik sifatining namoyon bo‘lishi
talab qilinadi. Matonatlilik jur’atlilik, gat’iyatlilik va e’tiborlilik kabi irodaviy
sifatlar bilan uyg‘unlikka ega ekanligini ko‘rishimiz mumkin. Talabada matonatlilik
sifatining shakllanishida jur’atlilik, gat’iyatlilik, e’tiborlilik kabi irodaviy sifatlar-
ning rivojlangan bo‘lishi muhimdir. Har ganday faoliyatning, jumladan, o‘qib-
o‘rganishning muvaffaqiyati talabaning matonatlilik sifatiga bog‘liq. Matonatlilik
xarakterning eng gqimmatli xislatidir. Bu xislat talabaning maqgsadga yetish yo‘lida
qanday qiyinchilik va to‘siqlar bo‘lishidan qat’i nazar, shu maqgsadga erisha olishida
o°‘z ifodasini topadi. Ba’zi talabalar faoliyatning barcha sohalarida xarakter xislati
bo‘lgan matonatlilikni namoyon gilsalar, boshgalarida bu xislat ularning manfaatlari
bilan bog‘langan qandaydir ayrim faoliyat sohalarida ko‘rinadi. Natijalarda qat’iyat-
lilik sifatining jur’atlilik, mustaqillik va matonatlilik kabi irodaviy sifatlar bilan
yugori darajada mutanosibligini ko‘rishimiz mumkin.

Talabalarda gat’1yatlilikning namoyon bo‘lishi magsadga erishishga nisbatan
o‘zida mavjud bo‘lgan ishonchning darajasiga, uning motivatsiyasiga, qiyinchilik-
larni bartaraf etishdagi irodaviy sifatlariga bog‘liq bo‘ladi. Shu bilan birga bu hodisa
nisbatan oz darajada nerv tizimining xususiyatiga bog‘liqdir.

Bo‘lajak jismoniy tarbiya o‘qituvchilarida e’tiborlilik bir vaqtda ko‘pgina
irodaviy sifatlar bilan o‘zaro alogadorlikka egadir. Jumladan, jur’atlilik, mustaqillik,
matonatlilik, qat’iyatlilik kabi irodaviy sifatlar va e’tiborlilik o‘rtasidagi o‘zaro alo-
qadorlikning kuchliligini ko‘rishimiz mumkin. Shuningdek, e’tiborlilik magsadga
intiluvchanlik sifati bilan ham o‘rta darajada o‘zaro moslikdadir. Bu holat magsad
sari intilishda talabadan bajarilayotgan har bir ishga nisbatan sinchkov, e’tiborli
bo‘lish talab qilinishi bilan izohlanadi. Shu bois, talabalarda o‘zlari tomonidan
bajarayotgan ishlariga nisbatan javobgarlik hissini, boshlagan ishini oxiriga
yetkazish kabi xususiyatlarni shakllantirish lozim.

Magsadga intiluvchanlik mas’uliyatlilik sifati bilan yuqori darajada, matonat-
lilik, e’tiborlilik sifatlari bilan o‘rtacha darajada mutanosibligi ayon bo‘ladi. Bo‘la-
jak o‘qituvchilarda magsadga intiluvchanlikning namoyon bo‘lishi, avvalo, mas’u-
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liyatlilik bilan, ya’ni zimmasiga yuklatilgan vazifalarni o‘z vaqtida, talab darajasida
bajarish bilan chambarchas bog‘liq. Bu holatni faoliyat davomida beriladigan
topshirigni bajarishda faollikning zaruriy darajada saqlab turilishi mas’uliyatlilik
darajasiga bog‘ligligi bilan tushuntirish mumkin. Shuningdek, talaba shaxsi maqsad
sari intilish jarayonida yuzaga keladigan qiyinchilik va to‘siglarni yengib o‘tishida
yuksak darajadagi matonatlilik ko‘rsatishi, aynigsa, o‘quv va mehnat faoliyatidagi
harakatlari va o‘zgarishlarini e’tibor bilan kuzatib borishi lozim.

Yugoridagilarga asoslangan holda xulosa o‘rnida quyidagilarni keltirib o‘tish
magqsadga muvofiq deb o‘ylaymiz:

- bo‘lajak jismoniy tarbiya o‘qituvchilarida irodaviy sifatlarning shakllani-
shiga xos xususiyatlarni tadqiq etish natijalariga ko‘ra, mas’uliyatlilik, jur’atlilik,
mustaqillik, matonatlilik, qat’iyatlilik, e’tiborlilik, maqsadga intiluvchanlik kabi
irodaviy sifatlar o‘rtasida o‘zaro aloqadorlik mavjud. Shu bilan birga tashabbus-
korlik va g‘ayratlilik sifatlari irodaning boshqa xususiyatlari bilan bog‘liq bo‘lmay
mustaqil komponent sifatida namoyon bo‘ladi;

- talabalik davrida irodaviy sifatlar o‘rtasidagi o‘zaro aloqadorlik o°ziga xos
o‘ringa ega bo‘lib, har qanday faoliyat shaxsda irodaviy zo‘r berish, maqsad sari
intilish, sabr-togat, jismoniy faollik, chidamliklik, gat’iyatlilik, o‘ziga nisbatan
mustaqil yondashish kabi xususiyatlarni tarkib topishiga zamin hozirlaydi;

- shaxsning maqgsadlarga erishish yo‘lida zo‘r berib intilishi ularda musta-
qillik, magsadga intiluvchanlik, qat’iylilik, gayratlilik kabi yuksak irodaviy sifat-
larni shakllanishiga olib keladi;

- talaba shaxsning qiyinchiliklarni yengishdan bosh tortishiga intilishi,
irodaviy kuch-g‘ayrat ko‘rsatishni qat’iy ravishda istamasligi natijasida irodaning
sustligi kelib chigishi mumkin.
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YOSH GIMNASTIKACHILARNING JISMONIY SIFATLARINI
RIVOJLANTIRISH USULLARI
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Annotatsiya. Ushbu magolada yosh gimnastikachilarning jismoniy tayyorgarligini rivoj-
lantirish masalalari yoritilgan bo‘lib, o ‘tkazilgan tadqiqot ishlari natijalari tahlili keltirilgan
hamda xulosa tavsiyalar ishlab chigilgan.

Kalit so‘zlar: jismoniy tayyorgarlik, maxsus jismoniy tayyorgarlik, tayyorgarlik davrlari,
jismoniy sifatlar.

Gimnastika juda hilma-xil jismoniy mashqglardan foydalanilishi mumkin. Ular
kishini har tomonlama jismoniy tarbiyalash vazifasini hal gilishga yorlam beradi.
Bunda pedagogik vazifalarga muvofiq va organizmning psixofiziologik hususiyat-
laridan kelib chiggan holda har ganday harakatli mashqlardan foydalanish mumkin.
Gimnastikada nisbatan aniq tanlangan mashgqlarni bajarib, muayyan ta’sir ko‘rsatish
choralarini amalga oshirish mumkin. Gimnastika organizmning tuzilishiga garab,
muayyan funktsiyaga mo‘ljanlangan va nisbatan aniq tanlangan mashqlarni bajarib,
muayyan funksiyaga mo‘ljallangan va nisbatan aniq tanlangan mashqlarni bajarib,
muayyan ta’sir ko‘rsatish choralarini amalga oshirish mumkin. Ushbu sport turi
uchun harakterli bo‘lgan metodik usullar organizmning ayrim a’zolariga va ba’zi bir
muskul guruhlariga jismoniy mashqlar yordamida ta’sir ko‘rsatish, shuningdek turli
jismoniy sifatlarni rivojlantirish imkonini beradi.

Ushbu sport turida jismoniy nagruzkani nisbatan aniq me’yorga solish
imkoniyati mavjuddir: hilma xil mashqlardan shug‘ullanuvchi kishining darajasini
hisobga olgan holda foydalaniladi hamda bu mashqlarning gay darajada to‘g‘ri
belgilanganligi va ularning organizmiga ganday ta’sir ko‘rsatayotganligi qat’iy
ravishda hisobga olib boriladi.

Gimnastika mashg‘ulotlarni emotsional kuchini va estetik hislarni oshiruvchi
tarbiyaviy ta’sirini kuchaytirish, unga musiqiylik, harakatlar achchiqligi va ifodali-
ligini ta’minlash maqgsadida gimnastika mashg‘ulotlari o‘tkazish vaqtida musiqa
qo‘llanilishi magsadga muvofiqgdir.

Ta’lim jarayonida har bir kishini imkoniyatlarini baholay olish mahorati
tarbiyalab boriladi, harakat faoliyatining umumiy qonuniyatlari o‘rganib boriladi.
Bu ishni o‘quv mashg‘ulotlarini to‘g‘ri tagsimlash, harakatlarni analiz va sintez
qilishni keng ravishda qo‘llash, o‘rganilgan harakatlarni bir-biriga qo‘shib yangi-
yangi harakatli mashqlar bajarish va har xil jismoniy mashqlarni o‘rganish yo‘li
bilan amalga oshirib boriladi.

Ushbu sport turi tarbiya vazifalarni amalga oshirish uchun maxsus vositalarga
egadir: ular harakatli vazifalarni amalga oshirish uchun maxsus vositalarga egadir:
ular harakatli mashqlarni oldindan kelishib olingan shartlar bo‘yicha aniq bajari-
lishini talab qiladi; mashg‘ulotlarni reglamentiga solingan qatiiy tartibi, o‘qitish
jarayonini tashkil gilishini alohida uslubiga ega bo‘ladi. Bular harakatlarni ongli va
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mustaqil bajarilishini, jjodiy tashabbuskorlikni rivojlantirib borishni ko‘zda tutiladi.
Bular bari intizomchi, qunt-diggatni tarbiyalashga xizmat giladi, irodani va xarak-
terni mustahkamlashga yordam beradi.

Shunday qilib, gimnastika metodlari umumiy jismoniy tayyorgarlik masala-
larni hal qilish, jismoniy mashqlar shug‘ullanuvchilarning yoshiga va tayyorgarlik
darajasiga muvofiq ravishda qo‘llash hamda jismoniy tarbiyaning sog‘lomlashtirish
va tarbiyaviy-ma’rifiy vazifalarni muvaffaqiyatla amalga oshirib borish imkonini
beradi.

Adabiyotlar tahlili. Mutaxassislikka erta yo‘naltirilgan sport natijalarining
o‘sishi va yosh gimnastikachilarning mashg‘ulot jarayonlarini takomillashtirish,
sport pedagogik ilmining oldiga, mashg‘ulotning katta va kichik tsikllarida tayyor-
garlik turlarining nazorat sistemasi va kelgusidagi mashg‘ulot vositalarining sama-
rasini oshirish rejalarini zarurligi masalasini qo‘yadi. Tayyorgarlikning boshlang‘ich
bosqichida harakat sifatlarining rivoji va dasturdagi mashglarning sifatli ketma-
ketlikda o‘zlashtirilishi masalalarini aniq tadbiq etishni talab etadi. Bu muammo
sportning barcha turlarida, shuningdek, erta mutaxassislikka yo‘naltiriladigan sport
turi hisoblanadigan gimnastikada dolzarbdir (Rozin Ye.Yu., Smolevskiy V.M.,
Menxin V. va h.k).

Ushbu sport turida aytib o‘tilgan muammoning holatini tahlil qilish, uni to‘liq
ilmiy ishlab chiqilishi yetarli darajada emasligidan guvohlik beradi. Bugungi
kungacha asosiy e’tibor maxsus-texnik tayyorgarlik masalalariga garatilgan edi.
Gimnastikaning ko‘pkurash turlarida tayyorlanish vositalarini tagsimlash, tayyor-
garlik mazmuni, yosh gimkastikachilarning “maxsuslashtirilgan” tayyorgarlik dav-
rida ko‘rinish davrlari yetarlicha to‘liq o‘rganilmagan.

Tayyorgarlik davrlarining aniq belgilangan boshi va oxiri mavjud. Bularning
hammasi olimpiya o‘yinlarining ommaboplashishining o‘sishi, ularning medallarni
yutish va dasturlarining kengayishi, katta sportning professionallashuvi, yuklama
intensivligi, yuklamalar hajmining oshishi va shiddati, yirik musobagalar gatnash-
chilari mahoratining o°‘sishi, tayyorgarlik metodi va vositalariga yangi samarali
vositalarning tadbiq etilishi, yuqori malakali sportchilarning barcha tayyorgarlik
turlarini yaxshilanishi, sport buyumlarining takomillashuvi, xalgaro musobagalar
tagvimining kengayishi, murabbiy va sportchilarning mahoratini ortishi, ilmiy sport
markazlari va tayyorgarlik bazalarining yaratilishi bilan bog‘liqdir.

Tadqgigot metodologiyasi. Tadgigotning magsadi yosh gimnastikachilarni
jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish bo‘lib: yosh gimnastikachilar maxsus
jismoniy tayyorgarligi bo‘yicha adabiyotlarni tahlil etish va 5 — 7 yoshli gimnasti-
kachilarni maxsus harakat tayyorgarligini rivojlantirishda ishlab chigilgan majmua-
ni ilmiy asoslash va uning samaradorligini pedagogik tajribada aniglash.

Tadgiqot davomida ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili, pedagogik kuzatuv,
pedagogik tajriba, test o‘tkazish, matematik statistika uslublaridan foydalanildi.

Natijalar va tahlillar. Tuzilgan majmualar gimnastikachilarni harakat
tayyorgarligini oshirishga yo‘naltiriladi va sport-texnik natijaga ijobiy ta’sir ko‘rsa-
tadi. Olib borilgan tadgigotlar natijasida, 5 — 7 yoshli gimnastika bo‘yicha o‘quv
dasturining me’yoriy qismiga sezilarli tuzatishlar kiritildi. Lekin shuni hisobga olish
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kerak-ki, bu yoshdagi bolalar organizmi hali to‘liq shakllanmagan bo‘lib, ko‘p
ko‘rsatkichlar bo‘yicha kattalarnikiga nisbatan kuchsiz bo‘ladi.

Maxsus tayyorgarlik davrida 2 ta asosiy vazifa qo‘yiladi:

- umumiy jismoniy tayyorgarlikni oshirish bazasida maxsus jismoniy sifat-
larni rivojlantirish;

- harakatning nozik koordinatsiyasi va yugori darajali jismoniy sifatlarning
paydo bo‘lishi bilan bog‘liq, juda murakkab element va birlashmalarni o‘zlashtirish.

Pedagogik nazorat va mashg‘ulotning bir yil davomida o‘tkazilgan xronomet-
raji tayyorgarlik turlarini umumiy, maxsus harakat, texnik va hokazo tayyorgarlikka
berilgan vagtning mutanosibligi keltirilgan.

Tajriba boshida nazorat va tajriba guruhlari yosh gimnastikachilarining tajriba
boshidagi jismoniy tayyorgarligi natijalarining statistik xarakteristikalari 2-jadvalda
keltirilgan. Ushbu ma’lumotlar o‘rganilgan hamma nazorat mashgqlari bo‘yicha naz-
orat va tajriba guruhlari sinaluvchilarining ko‘rsatgan natijalari asosida hisoblangan
variatsiya koeffitsientlari giymatlari bir-birlariga juda yaginligi bilan xarakterla-
nishini ko‘rsatadi (bu ko‘rsatkichlar NGda 10,91% dan 15,89% gacha hamda TGda
10,80% dan 15,87% gacha oraligda tebranadi) va bu asos tajriba boshida tayyor-
garlik darajasi deyarli bir xil bo‘lgan sinaluvchilar olinganligidan, demakki pedago-
gik tajriba to‘g‘ri tashkil etilganiligidan dalolat beradi.

Nazorat va tajriba guruhlari yosh gimnastikachilarining jismoniy
tayyorgarligi natijalari

Nazorat mashqlari Natijalar
TG | NG | TG | NG | TG | NG
X c V,%
2x10 m. moksimon yugurish (soniya) 10,36 | 10,24 | 1,52 | 1,46 | 14,67 | 14,26
20 m ga yugurish (soniya) 8,89 9,34 1,39 | 1,45 | 15,64 | 15,53
Uzunlikka sakrash (sm) 137,64 | 134,48 | 14,86 | 14,67 | 10,80 | 10,91
Turnikda tortilish (marta) 4,33 39 | 055 | 0,49 | 12,70 | 0,49

Ikkita parallel o‘rindigda go‘llarni bukib | 9,63 8,74 1,42 | 1,27 | 14,75 | 14,53
yozish (marta)
Gimnastika devorida osilib oyoqlarni 90° 6,13 6,74 0,84 0,9 13,70 | 13,35
ko‘tarish (marta)
Gimnastika devorida osilgan holatda | 10,84 | 11,26 | 1,72 | 1,79 | 15,87 | 15,89
burchak ushlash (soniya)
O‘tirgan holatda oldinga egilish (sm) 3,97 4,38 0,58 | 0,65 | 14,61 | 14,84
Ko*prik (sm) 42,49 | 4168 | 586 | 556 | 13,79 | 5,56

Keltirilgan ma’lumotlarning tahlili, eng avvalo, NG da ham, TG da ham,
hamma o‘rganilgan nazorat mashqlari bo‘yicha pedagogik tajriba oxiriga kelib
aniglangan variatsiya koeffitsientlari giymatlari tajriba boshidagiga nisbatan ijobiy
tomonga o‘zgarganligi hamda ikkala guruhda ham o‘rganilgan hamma testlarda
o‘rtacha arifmetik qiymatlarning ijobiy o‘zgarish tendentsiyasi mavjudligini ko‘r-
satdi.
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Shuning bilan birga, pedagogik tajriba davomida testlarda aniglangan statistik
xarakteristikalarning NGdagi nisbiy o‘zgarishlariga nisbatan TGdagi mos ko‘rsat-
kichlar ancha yuqori va statistik ishonchliroq ekanligi kuzatildi. Jumladan, 2x10 m.
moksimon yugurish (s) NGda 9,7% ga TG 19,7%, 20 m.ga yugurish (s) NG 10,3%
TG 20,8%., uzunlikka sakrash (sm) NG 8% ga TG 22,4% ga o‘sganligini olingan
testlarning natijasida NGga nisbatan TG ko‘rsatkichlari ishonchli darajada o‘sgan.

XULOSA

Ishlab chiqilgan mashqglar majmuasi yosh gimnastikachilarning mashg‘ulot-
lari jarayonida qo‘lanildi va o‘tkazilgan tajribalar natijasida tajriba boshida va
oxirida NG va TGlarda o‘tkazilgan test natijalarining statistik xarakteristikalari
hamda ularning pedagogik tajriba davomida o‘zgarishining “Styudent tagsimoti”
kritik gqiymatlari asosida baholangan statistik ishonchliligi to‘g‘risidagi ma’lumotlar
ham TGdagi o°zgarishlarning ancha ishonchli ekanligi ko‘rsatdi. Chunonchi, NG da
o‘rganilgan 9 ta testlardan faqatgina uchtasi (uzunlikka sakrash, gimnastika devorida
osilib oyoqglarni 900 ga ko‘tarish va ko‘prik turish mashqlari) bo‘yicha tajriba
davomidagi o‘sishlar past darajadagi statistik ishonchli (R<0,05) o‘zgargan xolos,
qolganlarini o‘zgarishi statistik ishonchsiz (R>0,05) ekanligi aniglangan. Tajriba
guruhida esa o‘rganilgan hamma testlar bo‘yicha o‘zgarishlar yaxshi (R<0,01) va
yuqori (R<0,001) darajasida statistik ishonchli ekanligi kuzatilgan.

Nazorat guruhiga nisbatan tajriba guruhidagi har bir test va guruhdagi o‘rtacha
nisbiy o‘sishning ancha yuqoriligi va statistik ishonchli ijobiy o‘zgarishlari tajriba
guruhida o‘quv dasturining me’yoriy qismiga sezilarli tuzatishlar kiritilganligini
hamda tayyorgarlik turlarini umumiy, maxsus harakat, texnik va hokazo tayyor-
garlikka berilgan vaqtning mutanosibligi inobatga olinganligining samaradorligini
tasdig‘i hisoblanadi.
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Annomayusn. Pycckuil sa3vik enusiem Ha Gopmuposanue dK0102u4ecKko20 CO3ZHAHUS yud-
wuxcs uepes J1eKCUKy, CUHmaKkcuc, CmuiucmuKky u dpyeue A3bIKOBbLE cpedcmea. Hcnonvzosanue
Cl’lel/;l/lajleOZZ JIEKCUKU, 06pa306, Memaqbop U Ccmuiucmu4ecKux npuemoe 6 pedu ydumeisn U
VUEOHbIX Mamepuanios no pyccKkoOMy A3bIKY MOdcem Cnocoocmeosamsv 2nyO60KoMy U IMOYUO-
HAJIbHOMY 60CHPUAMUIO IKOJNOSUHUECKUX np06ﬂ€M. Pyccmu] A3BIK MAKdIHCE Nno360Jjisiem 6blpa3umsb
PA3IUYRbLE ACNEKNIblL IKOJI02UHUECKO20 CO3HAHUA, ompasicas pa3H006pa3Hbl€ OMHOWEHUA YeNo-
6eKa K npupooe.

Knroueenie cnoea. cmy()eHm, IKOJI02Usl, HpaeCmMEEHHOEe 60CnUmMAaHuUe, Ha4albHble K1ACCbl,
neoazocuxa, NpaKkmuxd, OKPYICArwas cpeod, npupood, MeKywjull ypoeeHb HPABCMBEHHO20
OMHOUWLIEHUA, AHAIU3, ACNEKMbl, HPpABCNIBEHHOE OMHOULEHUE.

Annotation. The Russian language influences the formation of students’ ecological
consciousness through vocabulary, syntax, stylistics and other linguistic means. The use of special
vocabulary, images, metaphors and stylistic techniques in the teacher's speech and educational
materials on the Russian language can contribute to a deep and emotional perception of
environmental problems. The Russian language also allows us to express various aspects of
environmental consciousness, reflecting the diverse human attitudes towards nature.

Key words: student, ecology, moral education, primary school, pedagogy, practice,
environment, nature, current level of moral attitude, analysis, aspects, moral attitude.

UccnenoBanue BIusHAS 361K HA (HOPMUPOBAHKE YKOTOTHIECKOTO COZHAHMSI
y YYamuxcs IMeeT BaKHOE 3HAYCHHE IS COBPEMEHHOr0 00pa3oBaHusl. SI3BIK HE
TOJIBKO CIIYXKHT CPEJICTBOM KOMMYHHUKAINH, HO U (DOPMHUPYET HAIle MHPOBO33pe-
HUE, MBIIUICHUE W BOCIPHUSATHE OKPYKAIONIETO MHpPA, BKIIOYAS JKOJIOTHUYCCKHE
po0JIeMbl. DKOJIOTHYECKOE CO3HaHUE (popMUpyeTcs uepes I3bIK — Yepe3 oOleHue,
oOydeHue, MyOJIUKaAIUU U APYTHUE S3IKOBBIC MPAKTUKH.

Ileab TaHHOTO WCCIICMOBAHUS 3aKIIIOYACTCS B BHISIBIICHUH BIUSHUS SI3bIKA Ha
(hopMHPOBaHUE IKOJTOTUIECKOTO CO3HAHUS IMKOJIHLHUKOB.

Cpenu 3a1a4 uccie0BaHusI MOTYT OBITh:
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AHanmm3 A3bIKOBBIX CPEICTB, KOTOPbIE UCIOJIB3YIOTCS B 00YUYEHUHU HKOJIOTUHU
U UX BJIMsHHE Ha (JOPMUPOBAHNE TOHUMAHUS TPOOJIEM OKPYKAIOIIEH Cpeibl.

N3yueHue TUHTBUCTUYECKUX ACIIEKTOB, BIMSIOUIMX HA BOCIpUsATHE UH(DOP-
MaluH 00 3KOJIOTUH Y IIKOJbHUKOB.

Onenka 3¢(EeKTUBHOCTH Pa3IUYHBIX METOAUK OOyYeHHs, OCHOBAHHBIX Ha
MCIIOJIb30BAaHUU SA3bIKA J1s1 (POPMUPOBAHMS SKOJIOTMUECKOTO COZHAHUS YUaIIMXCH.

DKOJIOTUYECKOe CO3HAHHWE TIPENICTaBIseT OO0l 0co00e BHJICHHE MHDA,
OCHOBAHHO€ Ha IMOHUMAHUU B3aUMOCBS3€M MEXIY YEJIOBEKOM, OOIIECTBOM H
OKpy’Karomien cpenor. B ero ocHOBe JEXKUT yBAKEHHME K IPUPOJE, ITOHUMAHUE
HEOOXOMMOCTH OEpEeKHOr0 OTHOILEHUS K OKpYyXarolled cpeie M NOHMMaHue
AKOJIOTMYECKUX MPOOJIEM, CTOSALIUX MEepPe]] YEIIOBEYECTBOM. DKOJOTUYECKOE CO3HA-
HUE BKJIOYAaeT B ce0s Kak 3HaHUS 00 OKpy)Kawlled cpelne, TaKk U 3TUYECKUE
YCTaHOBKHU, CTUMYJIUPYIOUIUE K IKOJIOTMYECKU OTBETCTBEHHOMY MOBEIEHUIO.

Pycckuit s3pIK BiusieT Ha (OPMHUPOBAHHME SKOJIOTMUECKOTO CO3HAHMS yda-
IIMXCA Yepe3 JIEKCHKY, CUHTAaKCHUC, CTWINCTUKY W JIPYTM€ SI3bIKOBBIE CPEICTBA.
Hcnonbs3oBaHue crnenualbHON JIEKCHKH, 00pa3oB, MeTapop M CTHIMCTUYECKHX
IPUEMOB B pEUYM YUHUTENs U Y4EOHBIX MaTEpHUajOB MO PYCCKOMY SI3BIKY MOXKET
CIOCOOCTBOBATHh IIYOOKOMY M 3MOLMOHAIBHOMY BOCIHPHUSTHIO 3KOJOTMYECKHX
npobseM. Pycckuil s3bIK Takke MO3BOJISICT BBIPA3UTh PA3IUUHbBIE ACTIEKTHI 3KOJIO-
TMYECKOr0 CO3HAHMs, OTpaXkash pa3HOOOpa3HbIE OTHOLIEHUS YEJIOBEKA K MPHUPOJIE.
Hamnpumep, yepe3 s3bIKOBBIE CpPEICTBA MOKHO OIMCBIBATH KPACOTY HPHUPOIBL,
BbIpaXKaTh TPEBOTY 3a €€ COXpaHEeHHEe, 00CYKIaTh HKOJIOTMUYECKUE MPOOJIEMbI U
UCKATh MYTH UX peuieHus. YuyeOHble MaTepHalibl MO0 PYCCKOMY S3bIKY MOTYT
OKa3bIBaTh 3HAYUTENIbHOE BIMSHUE HA pa3BUTHE 3a00THI 0 Mpupojie. B HUX MOXHO
BKJIFOUUTH TEKCTHI, IOCBSILEHHBIE SKOJIOIMUYECKUM MpolaemMam, 3a/laHusi, Halpas-
JIEHHbIE HA aHAJU3 U OOCYKJIEHUE 3TOM TEMBbl, U TBOPUYECKHE 3aJaHUs, CTUMYJIH-
pyrolue pa3MbllIUIeHUsT 00 OTHOIIEHUWU K OKpy»karwomel cpene. [IpencraBus B
y4eOHBbIX MaTepHuajiax pazHOOOpa3Hble BHUJbI TEKCTOB — OT XYJI0XKECTBEHHBIX
MIPOU3BEJCHUI 1O HAy4HBIX CTaT€ — MOXHO OOOraTUTh JIEKCMYECKUM 3arac
y4YallMXCsl, aKIIECHTUPOBAaTh BHUMAaHUE HA DKOJIOTMYECKUX ACIEKTax U PAa3BUTh MX
AMOLMOHAIIBHOE OTHOIIIEHUE K IPUPOJIE.

Ponb pycckoro si3pika v y4eOHbIX MaTepHasioB B (JOPMUPOBAHUU SKOJIOTH-
YECKOTr0 CO3HaHMUS y4YalllUXCs SIBJsIeTCsl 3HauuTenbHOM. McciemoBanuss B 3TOM
HaIPaBJICHUH MO3BOJIAT OoJiee TITyOOKO MOHSATH MEXaHU3MbI BO3/ICUCTBUS S3bIKA HA
(opMUpOBaHUE HKOJIOTMYECKH OTBETCTBEHHOT'O MOBECHUS YUaIllUXCSl.

Pycckuii s13bIK, Kak U J1000i APYroi [3bIK, MOKET OBITh UCIOJIb30BaH IS
nepegaun 3HaHUM 00 OKpy)Karollel cpefie U MOOYyX ACHUS K Pa3BUTHUIO HKOJIOTH-
yeckoro co3Hanus. OH 001a/1aeT YHUKAJIbHBIMU BO3MOKHOCTSIMU JUIsl OOOTaleHust
AHAJTUTUYECKUX HABBIKOB M KPUTHYECKOTO MBIIUICHHS, HEOOXOIUMBIX I MOHHU-
MaHHUs CJIOXKHBIX HKOJIOTMUecKUX IpoOsieM. KitoueBble acnekTbl 3HAYUMOCTH
PYCCKOTO S3bIKa B (JOPMUPOBAHUU IKOJIOTMUECKOTO CO3HAHUS Y YUAIIUXCS:

1. S3pikoBast (opmanysi MBIIJICHUS M TOHUMaHUS CIIOXKHBIX TEOPHil:
Pycckuil 361k UMeeT 00JIbII0€ Pa3HOOOpa3re CMBICIOBBIX KOHCTPYKIIUM, KOTOPBIE
MOTYT IIOMOYb YYHTEJSIM MPOBOJIUTH NETaIbHBIA aHAIU3 SKOJOTMYECKHUX IpoLEec-
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COB, BBISIBJICHUE MPUYMH U MOCJEICTBUN HEKOTOPHIX SIBJICHUM, ONMMCAHUE MeXa-
HU3MOB B3aUMOJICHCTBUS YEJIOBEKA C OKPYKAIOIIECH CPEIOM.

2. Pa3BuTue HABBHIKOB UTECHHS M aHaM3a: YuTas JIUTEpaTypy MO IKOJIOTHU-
YECKUM TE€MaM, y4alllhiecsi MOTYT YIyUIllUTh CBOM HABBIKA KPUTUUYECKOTO YTCHUS U
aHain3a “HPOpMaILUU. ITO TOMOKET UM OTJINYATh IOCTOBEPHYIO HAYUYHYIO JaHHbBIC
OT HEJOCTOBEPHBIX UCTOPHUI MU MU]a O MPUPOJE, UTO BAXKHO 171 (POpMUpPOBaHUS
YMEPEHHOI0 OTHOILIECHHSI K OKPY’KAIIIeH cpelie W PEeaTuCTUYHOIO MOHUMAaHUS
BO3MOXXHOCTEH YeJIOBEKa BIUSThH HA €€ COCTOSTHUE.

3. N3ydenue nureparypHbIX MpousBeneHuil: Pycckuil si3pik obnamaer Oora-
TBIM JINTEPATYpPHBIM HaclielueM, KOTOPOE MOKET OBITh UCIIOJIb30BAHO JJISI U3y4e-
HUSI DKOJIOTUYECKUX TEM M MX UCTOPUUYECKOro pa3BUTHs. [IpounTaHHBIE aBTOPHI
MOTYT TMOKa3aTh CTYJIEHTaM pa3JIU4YHbIE CTOPOHBI BO3JCHCTBHUS YEJIIOBEKAa Ha
OKPYKAIOIIYIO Cpelly, a TAKKE CTUMYJIUPOBATh MHTEPEC K €€ 3alIUTe

4. Pa3BuTHE yCTHBIX M IMCbMEHHBIX HABBIKOB: VCIIOIB3ys pyCCKUM SI3BIK JUIS
JTUCKYCCUH, Mpe3eHTaINi, 00CY>KIEHUN U MUCbMEHHBIX Pa0OT MO IKOJIOTHUYECKUM
TeMaM, ydalluecss MOTYT pa3BUBAaTh CBOM YCTHBIE M THCbMEHHBIE HABBIKU B
KOHTEKCTE Ba)KHOW JIJII COBPEMEHHOTO MHpa MPOOJIEeMbl. ITO TTOMOXET UM CTaTh
00Jiee KOMMYHUKATUBHBIMU U CTIOCOOHBIMU apTyMEHTHUPOBATh CBOIO MO3UIIUIO, YTO
SBJISIETCS KJIFOYEBBIM aCTIEKTOM Pa3BUTHUS SKOJIOTMYECKOTO CO3HAHUS.

5. ®opmupoBaHUe IEHHOCTEH y JeTei: Pycckuil 361K MOXKET OBITh UCIIONb-
30BaH JIJIs IEpeIaun MOJIOKUTEIbHBIX IICHHOCTEN U TPUHIIUIIOB, HAIIPUMEP, 3a00ThI
0 OKpY>KaromieH cpefie, COMUAAPHOCTH MEXIY JTIOIbMU. ITO CIOCOOCTBYET (POpPMU-
POBaHUIO Y JieTel MO3UTUBHOTO OTHOIICHHS K DKOJOTHUU W KEJIaHUsS MPUHUMATh
AKTUBHOE y4aCTHE B 3aIUTE MPUPOIBI.

[lytu wuHTErpalMu HKOJIOTHYECKHUX aCIEeKTOB B YYEOHBIH MPOIECC 10
PYCCKOMY SI3BIKY:

a) Beeaenue TeMbl "sKosiorus" KaKk caMOCTOSATEIBHON JMUCIUILIUHBI B MPO-
rpaMmMy OOYUYEHHSI PYCCKOMY SI3bIKY. DTO MOXET OBITh CAEIAHO Yepe3 HCIOJb30-
BaHHE TEMAaTUYECKHX OJIOKOB, KOTOPHIE MOTYT BKJIIOYATh B CE€0S AKOJIOTHUYCCKUC
TEPMUHBI U (Ppa3bl, a TAKXKE 3aJlaHUsI HA YTEHUE U MUCbMO 10 BEIOPAHHBIM TEMaM.

0) MnTerpanusi 3KOJOrMYECKON COCTaBIISIONICH BO BCEX YPOKax PYCCKOTO
A3bIKa IYTEM BKIIIOUEHUS TEM, CBSI3aHHBIX C OXPaHOW OKpY’Karomed cperdbl, B
pas3IMyuHbIe 3a7aHus U oOyyaromue Matepuainbl. Hanmpumep, MOKHO MCIIOJIB30BATh
TEMBbI KaK "DKOJIOTHYECKHUE TTOCIEICTBUSI HEOPEIKHOTO 00paIlieHus ¢ IPUPOTHBIMU
pecypcamu", "3eneHple TEXHOIOTUH .

B) Opranu3aiusi 3K0JI0r0-s3bIKOBbIE CEMHHAPhl, HA KOTOPBIX ydalluecs U
MpEernoiaBaTesii MOTYT OOMEHHMBATHCA HWJICSIMH, CBSI3aHHBIMU C DKOJOTHEH U
PYCCKHM SI3BIKOM. ODTH CECCHMM MOTYT BKJIIOYAaTh B C€0sl OOCYXKJIEHHE TEKYIIHX
mpoOJIeM OKPY’KAIOIIEeH Cpelbl Ha PYCCKOM SI3BIKE, paOOTy HaJ COBMECTHBIMU
MIPOEKTAMH WUJI YYACTHUE B €KETOJHBIX MEPONIPUATHUAX, TAKUX Kak BceMUpHBI J€HD
MPUPOJIBIL.

B 3axniroueHnn MOXKHO cKa3aTh, YTO POJIb S3bIKa B (POPMUPOBAHUU IKOJIOTHU-
YECKOr0 CO3HAHUS y YYalIuXCs SIBISETCS OYEHb BaXKHOU. SI3BIK — 3TO OCHOBHOM
WHCTPYMEHT OOIeCcTBa Jis Mepeaadr 3HAHWM M MOHUMAaHHS MHUpPa BOKpYT Hac. B
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COBPEMEHHOM MUDE, I'7ie 00ph0a 32 yCTOMYMBOE PA3BUTHE U COXPAHEHUE IKOCUCTEM
npuoOpeTaeT Bce OOJBIIYI0 aKTyalbHOCTh, HEOOXOAMMOCTH OOpa30BaTEIbHBIX
mporpaMmm, KOTOpble o0Oecredar mpaBUIbHOE MOHUMAaHUE MPUPOJIBI U YesIOBEKa B
OTHOIIIEHUU OKPYXKAIOIIEro MHpa, Bo3pacTaeT. BakHbIM (HakTOpOM YCIEUTHOTO
Pa3BUTHS DKOJIOTMYECKOTO CO3HAHUSI CPEeIM YYAIllUXCs SIBIISAETCS HCIOJIb30BAHUE
A3bIKa KaK HHCTPyMEHTa 00pa30BaTeNbHOM pad0Thl. TO BKIIIOYAET B c€0s yAelICHNE
0c000Tr0 BHUMAaHUS TaKUM acrleKTaM, Kak:

1. SI3pIKOBasi KOMIIETEHITUSI U DKOJIOrMYecKoe co3HaHue. Ctparerun oOyde-
HUS SI3bIKA JOJKHBI OBITh CBSI3aHBI C PAa3BUTHEM DSKOJOTHYECKOTO CO3HAHUS Y
yuamuxcs. [IpenonaBarenu s3bIKOB MOTYT HCIOJIb30BaTh pazHOOOpa3HbIE METO-
JUKU W MaTepualibl, KOTOPBIC IMO3BOJISIOT YUYEHHUKAM H3y4aTh HKOJOTUYECKHUE
poOJIeMbl Ha sI3bIKe 00YUYEHHUS. ITO MOXKET BKIIFOYATh B CeOsl YTCHUE KHUT, CTaTei
WU JPYTUX TEKCTOB HA AHIJIMHUCKOM SI3bIKE (MJIM JAPYrOM H3y4aeMOM SI3BIKE) O
MPUPOJIE U FIKOJOTHIECKUX BOMPOCAX; CMOTPEHUE (DUITEMOB M BUIEOMATEPHAIOB Ha
JAHHYIO0 TeMY; MPOBEJECHUE TUCKYCCUN, 0OCYKJIeHUN U Ae0aTOB MO aKTyalbHBIM
HKOJIOTMYECKUM MPOOIEMaM.

2. SI3pIkOBasi MpakTUKa B KOHTEKCTe 3koisioruu. lIpenojgaBartenu s3bIKOB
MOT'YT CO34aBaTh YCJIOBUSA Ui S3bIKOBOM ITPAKTUKH, CBA3AHHOW C JKOJIOTHEW,
HarpuMep, TPOBOAUTH TMEPErOBOPHI WM N1e0aThl O PEIMICHUH SKOJOTUYECKHUX
npobiem. Takxke MOXKET ObITh MOJIE3HO OOPATUTHCS K TBOPUECKOU NIEATEIbHOCTH
YYEHUKOB: CO3[aHUE PEKJIaMHBIX MaTEpHaJOB, HAMMCAHUE 3CCE€ O 3HAYCHHH
YCTOMYMBOIO Pa3BUTHUS U T.JA. ITO MO3BOJUT YUEHUKAM HE TOJIBKO COBEPLIEHCTBO-
BaTh CBOM SI3bIKOBBIC HABBIKH, HO M IIy0Ke N3y4yaTh TEMY 3KOJIOTHH. B 3akitoueHue
CJIeIyeT aKIEHTHPOBATh BAKHOCTh POJIH SI3bIKA B (DOPMUPOBAHHUH IKOJIOTHIECKOTO
CO3HAHHUA Yy ydaluxcs. DTOT Mpolecc TpedyeT He TOJBKO OBICTPOTO pa3BUTHUS
SI3bIKOBBIX HABBIKOB, HO M TIOCTOSIHHOTO M3YUY€HHs] HOBBIX CBEJEHUU O MPUPOJE U
JOJIX B OTHOIIIEHUHU OKpY’Karotei cpeapl. [IpenonaBateny sa3bIK0OB TOKHBI OBITH
TOTOBBI K MHTErPaIlUU SKOJOTHYECKUX TEM B CBOIO pabOTy, MCIOJB3Ysl pa3HO00-
pa3Hble METOAUKHU U MaTepHabl 171l 00ydueHus yyauuxcs. ConeiicTBUe pa3BUTHIO
HKOJIOTHYECKOTO CO3HAHMS Y YUYCHUKOB TAKKE MOXKET CIIOCOOCTBOBAThH CO3JaHUIO
Oyyliero rmoKoJjeHus Jito/iei, 00Jiee OCO3HAHHBIX B CBOMX OTHOUIEHUSIX C IPUPO-
7ol u Oopromuxcst 3a €€ coxpaHeHue. Takum o0Opa3oM, S3BIK — 3TO HE TOJBKO
UHCTPYMEHT OOYy4Y€HHUs, HO U BaxHbIM (akTop B (POPMUPOBAHUU Y YUEHHKOB
YBaXEHUS K OKPYXKAIOMIEMy MHUPY U JKeJIaHWS y4acTBOBATh B €T0 3aIUTE.
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GIMNASTIKA SNARYADLARI TO‘G‘RISIDA TUSHUNCHA

Xojimirzayev Abdusalom Dedamirzayevich,
Namangan davlat universiteti jismoniy madaniyat
kafedrasi p.f.n. katta o ‘qituvchsi

Anotatsiya. Magqola, umumta’lim maktabi o ‘quvchilarini ko‘p jixatdan kamol topishi,
yurtimizda o ‘tkazilayotgan isloxotlarning samarasi, gimnastik snaryadlar to ‘g risida ma’lumotga
ega bo ‘lishlari, o ‘sib kelayotgan yosh avlodning salomatligiga bag ‘ishlangan.

Kalit so‘zlar. Gimnastika, snaryad, tayanib sakrash, baland — past qgo ‘shpoya, erkin
mashqlar, ta 'lim-tarbiya, uzluksiz ta’lim tizim.

Almomauuﬂ. Cmamovs nocesueHa pazsumuro y4auuxcs 06u;eo6pa306ame/sz0ﬁ UKoJbl
60 MHO2UX ACNEKMAX, pe3yibMmamam nposooUMbIX 6 Haulel cmpane peqdhopM, YCEOEHUN UMU
qubopMauuu 0 cUMHacmu4decKkux cnapﬂdax, 3()0p06b}0 nodpacmaiou;eeo MOJI00020 NOKOJICHUSL.

Knroueewie cnoea. ['umnacmuxa, moakanue ;ldpa, NPBIJACKU C UEeCHOM, 080UKA 6 evicomy-
HU3, C60O0OHbBIE YNPAJICHEHUS, 0OYUeHUe, CUCTeMa HENPepbl8HO20 00PA308AHUS.

Annotation. The article is devoted to the development of the students of the general
education school in many aspects, the results of the reforms carried out in our country, their
acquisition of information about gymnastic shells, and the health of the growing young generation.

Key words. Gymnastics, shot put, pole vault, high — low double, free exercises, education,
continuous education system.

Jismoniy tarbiyaning asosiy vazifalaridan biri, o‘quvchilarning jismoniy
jixatlarini xar tomonlama rivojlantirish, ular asosida sifat jixatidan ma’lum jismoniy
fazilatlarni shakllantirish, tana tuzilishini takomillashtirish, salomatlikni mustax-
kamlash, yukori umumiy ish kobiliyatiga erishish va uni uzok vyillar saklashdan
iborat. Jismoniy fazilatlarni tarbiyalash borasidagi vazifalar soglomlashtirish
axamiyatiga xam ega. Chunki salomatlik tabiatan organizmning morfo-funktsional
xususiyatlarini takomillashishi bilan boglik. O‘sib kelayotgan yosh avlodning
salomatligiga gator ijtimoiy — iqtisodiy omillar ta’sir ko‘rsatadi. Maktab yoshidagi
bolalar salomatligiga salbiy ta’sir qiluvchi jiddiy omillardan biri maktabdagi dars va
darsdan tashqari o‘tkaziladigan jismoniy tarbiyaning to‘g‘ri tashkil etilmaganligidir.
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Shunungdek sportning gimnastika turida ham boshqa sport turlari kabi atamalardan
foydalaniladi.

Gimnastikaga oid atamalar — bu gimnastika mashqglarini, umumiy tushuncha-
larni, asbob-uskunalarning nomlarini qisqa ifodalash uchun qo‘llaniladigan maxsus
nomlar (atamalar) tizimi va shuningdek atamalarni hosil qilish va qo‘llash, shartli
qisqartma va mashgqlarni yozish shakllari to‘g‘risidagi qoidalar tizimidir.

Atamalar leksikaning bo‘limi sifatida muayyan fanning mazmuni, uning
nazariyasi va amaliyoti bilan chambarchas bog‘liqdir.

Gimnastikada atama ma'nosida biron bir harakat faoliyati (mashq)ni,
tushuncha yoki asboblarni gisqa qilib (iloji boricha bir so‘z bilan) shartli tushunish
gabul etilgan. Atamalar tilning lug‘at tarkibi va boshqa tildan o‘zlashtirilgan so‘zlar
va shuningdek, Internasional so‘zlar-atamalar asosida tuzilishi va belgilangan millat
tilining grammatikasi va so‘z yasash qoidasiga batamom mos kelishi kerak.
Shundagina u hammaga tushunarli bo‘ladi, binobarin, hayotiy va barqaror bo‘ladi.
Ona tili talablariga rioya qilmaslik, atamalarning tushunarsiz bo‘lib qolishiga va
qo‘pol so‘zga aylanishiga olib keladi. Mugarrar ma'noga ega bo‘lgan atama
muayyan harakat (mashq) yoki tushunchaning mohiyati to‘g‘risida aniq tasavvur xis
qilishi kerak. Atamaning aniqligi mashq to‘g‘risida tushuncha hosil qilishda katta
ahamiyatga ega, binobarin, uni tez o‘zlashtirishga yordam beradi. Talaffuz qilish
uchun qulay, gisga atamalar magsadga muvofiqdir. Bu borada shartli gisgartmalar
qoidasi mavjudki, u mashglarni yozib olishni osonlashtiradi?.

Snaryad - termini gimnastikachilar musobagalashishiga yordam beruvchi
predmet (jixoz)ni anglatadi. Gimnastika zalidagi musobaglarda qo‘llanilmaydigan
predmet ekipirovka deyiladi. Snaryad na’munasi baland-past qo‘shpoya. Trapetsiya
kabi hilma-hil matlar va strahovka (himoyalanish) kamarlari (belbog‘lari) ekipirov-
kaga tegishli. Har ganday holatda ham sportchilarni gimnastikaning bazaviy usul-
lariga o‘rgatish lozim. Avvalo, mashg‘ulot va musobaqalar uchun joy havfsizligiga,
snaryadlar va ekipirovkalar muntazam tekshirilishiga va yaxshi holatda turganligiga,
mashg‘ulot zonasi to‘siqlardan holiligiga ishonch hozil qilish lozim.

Tayanib sakrash: tyanib sakrash bo‘yicha mashg‘ulotlar va musobaqgalarda
qo‘llaniladigan snaryad. Gimnastika yo‘lagidan yugurib kelib, og‘ma prujinali
ko‘prikdan depsiniladi, so‘ng qo‘llar bilan stildan parvoz (uchish) vaqtida akrobatik
elementlar, oddiy g‘ujanakdan, bir nechta salti va vintlargacha bajariladi. Yugurish
uchun yo‘lak (25 m) chegarasi aniq belgilangan bu sillig, bir tekis qoplamalar bilan
tor muhitdan iborat.

Prujinali ko‘prik: qurilmadan sakrash yoki depsinishda balandlikni olish
uchun foydalaniladi. U odatda tayanib sakrash uchun va baland-past qo‘shpoya,
paralell qo‘shpoya va yakkacho‘pga sakrab chiqish uchun qo‘llaniladi.

Baland-past qo‘shpoya. Yog‘och qoplamali fiberglastan baland va past
poyalardan tashkil topgan.

Baland-past qo‘shpoyaning o‘lchamlari:

1. Qo‘shpoyaning oralig‘i 240 sm.

1 M.N.Umarov “Gimnastika”, Sport faoliyati (f.t.b.) yo‘nalishlarining talabari uchun o‘quv qo‘llanma 5 — 9-betlar.
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2. Baland poyaning balandligi 250 sm

3. Past poyaning balandligi 130 sm

4. Tkkalasining oralig‘i 130sm dan 160 smgacha

5. Yordamchi tutib turuvchi troslarining oralig‘i 500 sm.

6. Tagidagi matlar eniga 2 m, uzunligi 14 m

Baland-past qo‘shpoya faqat ayollar turnirlarida qo‘llaniladi holos.

Yakkacho*‘p. Ayollar turnirlarida qo‘llaniladi.

1. Snaryadning eni 10 sm oyoq qo‘yish yuzasi 13 sm

2. Uzunligi 5 m ni tashkil etadi

3. Balandligi 125 sm

4. Tagidagi matlar 4 m ga 18 metr

Erkin mashglar uchun gilam. Bu snaryad erkaklar va ayollar sport
gimnastikasida hamda sport akrobatikasida qo‘llaniladi. Ayollar chiqishi musiqa
ostida o‘tadi.

1. Maydon yuzi 12x12 m.

2. Chegaralangan maydoni 14x14 m bo‘ladi.

Dastakli ot. Erkaklar sport gimnastikasi snaryadi.

1. Uzunligi 160 sm

2. Poldan balandligi dastaksiz 115 sm, dastagi bilan 125 sm

3. dastaklar oralig‘1 40 — 45 sm

4. Tagidagi matlar 4 mga 4 m

Halqalar. Erkaklar sport gimnastikasi snaryadi, metal tayanch yoki karkasga
osilgan, ikkita berk halgadan iborat.

1. Metal tayanch yoki karkasning poldan balndligi 580 sm, ustunlar oralig‘i
260 sm, eni 120 sm

2. Ustunlarni tutib turuvchi troslar oralig‘i 550 sm

3. Halganing poldan balandligi 280 sm, oralig‘i 50 sm

4. Arqoni 70 sm, trosi bilan 300 sm

5. Tagidagi matlar eni 2 m, uzunligi 5 m.

Paralell qo‘shpoyalar. Bu snaryad sport gimnastikasi bo‘yicha erkaklar
turnirlarida qo‘llaniladi. Nomidan kelib chiqib, bir-biriga parallel bir hil balndlikda
joylashgan, bir hil o‘lchamli ikki yog‘och poyalardan tashkil topgan.

1. Poyalarning uzunligi 350 sm

2. Poyalarning poldan balandligi 250 sm

3. Ustunlarining pastki oralig‘i 48 sm, yuqorigi oralig‘i 42 — 52 sm

4. Tagidagi matlar eniga 4,5 m, uzunligi 11 m

Turnik. Bu snaryad sport gimnastikasi bo‘yicha erkaklar turnirlarida
qo‘llaniladi.

1. Balndligi 280 sm, eniga 140 sm

2. Ustunlar oralig‘i 240 sm

3. Bir tomon ustunlarining tortib turuvchi tros oralig‘i 4 m

Batut. Ramaga prujinalar mahkamlangan, gorizontal to‘rdan tashkil topgan
sakrashlar uchun qurilma.
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1. Uzunligi 9 m, eniga 3 m. sakrash uchun setkasi uzunligi 4,3 m, eniga 2,1

2. Poldan balndligi 160 — 180 sm

3. Tagidagi matlar 13 mga 7 m.

Gimnastika mashqlari pedagogik vazifalarga hamda harakatlantiruvchi
faoliyat strukturasiga muvofiq tarzda quyidagi asosiy guruhlarga bo‘linadi:

Saf mashglari — safda birgalikda bajariladigan, shug‘ullanuvchilarda faoliyat
strukturasiga muvofiq bo‘lib harakat qilish malakalarini, gad-gomatni rostlovchi,
ritm va sur’at hissasini tarbiyalashga yordamlashadigan harakatdir.

Umumrivojlantiruvchi ayrim bo‘g‘in, qismlarda bajariladigan, ya’ni har
yoglama jismoniy tayyorgarlik uchun, organizmning funktsional imkoniyatlarini
kengaytirish va gad-qomatni tarbiyalash uchun qo‘llaniladigan mashgqlardir.

Erkin mashqglar — tanani ayrim a’zolari bilan qilinadigan turli harakatlarni,
shuningdek, akrobatik va xoreografik mashqlarni birga qo‘shib bajarishdir.

Amaliy mashglar — yurish, yugurish, uloqgtirish, tirmashib chigish, oshib
o‘tish, emaklab o‘tish, muvozanat saqlash, to‘siqlarda oshib o‘tish va hokazolar®.

Sakrash (tayanmay va tayanib) sakrovchilarni rivojlantirish, shuningdek,
oyoq va qo‘llarning kuchini, harakat tezligi aniqligini, chagqonlik va dadillikni
rivojlantirish uchun qo‘llaniladi.
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JISMONIY TARBIYA VA SPORT MASHGULOTLARIDA KASBIY
KOMPETENTSIYAGA ASOSLANGAN YONDASHUV

Qambarov Sohib Sobirjanovich,
NamDU katta o ‘qituvchisi
sohibjongambarov5@gmail.com

Annotatsiya. Maqgolada maktab yoshidagi o ‘gituvchisining jismoniy tarbiya va sport
mashgulotlarida kasbiy kompetentsiyaga asoslangan yondashuvi asoslab beriladi, ushbu yonda-
shuvni nazariy asoslarini ochib beradi va uning samaradorligini sinab ko ‘rish uchun eksperi-
mental ma’lumotlar keltiriladi.

Kalit so ‘zlar: kasbiy kompetentsiyaga asoslangan yondashuv, maktab, o ‘qituvchi, autogen,
o ‘rta ta’lim, professional, mezon.

Abstract. The article substantiates the school teacher's approach to physical education and
sports based on professional competence, reveals the theoretical basis of this approach, and
provides experimental data to test its effectiveness.

Keywords: professional competency-based approach, school, teacher, autogenic, second-
dary education, professional, criteria.

Jismoniy madaniyat insonning umumiy madaniyatining tarkibiy gismlaridan
biridir, bu asosan uning o‘qishga bo‘lgan munosabatini, kundalik hayotdagi o‘zini
tutishini nazarda tutadi. Adabiyotlar tahlili va metodologiya Jismoniy tarbiya darsla-
rida kasbiy kompetentsyaga asoslangan yondashuv ganday amalga oshirilayot-
ganligini anaiglashga harakat gildik. Jismoniy tarbiya darslarida kompetentsyaviy
yondashuvga asoslanib ishlash usullarini topish va ajratib ko‘rsatishni rejalashtirdik.
Belgilangan muammoni hal gilish va magsadga erishish uchun quyidagi vazifalarni
qo‘ydik. Ushbu masala bo‘yicha psixologik, didaktik, uslubiy va huquqiy adabiyot-
larni o‘rganish jismoniy tarbiya darsining mavzusi darajasida kompetensiyaga
asoslangan yondashuv mezonlarini topish va belgilash. Jismoniy tarbiya darslarida
kompetensiyaga asoslangan yondashuvni amalga oshirish usullarini ajratib ko‘rsa-
tish, tanlangan usullarni amalga oshirish; Buning uchun asosiy kompetentsyalarni
shakllantirish bo‘yicha tadbirlar dasturi belgilandi. Dastur ta’limga asoslangan,
jismoniy tarbiya bo‘yicha umumiy o‘rta ta’lim standarti yuqori sinf bitiruvchilarini
tayyorlash darajasiga qo‘yiladigan asosiy talablarda maktab o‘quvchisi quyidagi
malakalarni egallashi kerakligini ta’kidlaydi. Sog‘ligni saqlashni yaxshilash, motorli
faoliyat, o‘zini 0°zi boshqgarish va individual jismoniy rivojlanish. Jismoniy tarbiya
jarayonida asosiy kompetensiyalar ganday namoyon bo‘lishini aniqlashda, jismoniy
tarbiya darsi bilan bog‘liq quyidagi fikrlar tahlil etildi. Masalan, magsadga erishish
uchun jismoniy ta’lim-tarbiya, o‘zlariga bo‘lgan hurmatni tarbiyalash, salomatlik,
individual darslarda malaka va ko‘nikmalarni egallash ishlarini yaxshilashga
yo‘naltirilgan jismoniy madaniyat, kasalliklarning oldini olish. Jismoniy madaniyat
vositalari bilim, ko‘nikma, individual salomatlikni ta’minlashdan foydalanamiz,
bular: tibbiy- jismoniy madaniyat komplekslari, nafas olish mashglari, dam olish
mashglari. Jarohatlanganda birinchi tibbiy yordam ko‘rsatish. Jismoniy rivojlanish
va jismoniy tayyorgarlikning individual xususiyatlarini aniglash. Bularning barchasi
shaxsiy kompetentsiyalarni shakllantirishga imkon beradi. Egalik gilish, shaxsiy
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o‘zini namoyon qilish va o‘zini rivojlantirish usullari mahorat tananing jismoniy
holatini boshqarish. Zamonaviy jismoniy sog‘lomlashtirish texnologiyalari tizim-
larini o‘zlashtirishda, professional jismoniy mashqlar komplekslardan foydalaniladi.
Charchogni yo‘qotish hamda ish faoliyatini yaxshilash uchun autogen (inson
tanasining gomeostatik (ochiq tizimning dinamik muvozanatni saglashga garatilgan
muvofiglashtirilgan reaktsiyalar orgali uning ichki holatining bargarorligini saglash
gobiliyati) mexanizmlarining dinamik muvozanatini tiklashga qaratilgan) mashg‘u-
lotning eng oddiy usuli meditatsiya, nafas rostlash mashqlari. Ijtimoiy kompeten-
tsiya shaxsning jismoniy ko‘rsatkichlari va uning xususiyatlari to‘g‘risidagi bilimni,
jismoniy mashqglarning sog‘likka ijobiy ta’sirini va sog‘lom turmush tarzini
shakllantirishga imkon beradi. Bular professional-amaliy mashqglar bilan motor
tajribasini boyitish, kelgusi hayot faoliyatiga tayyorlashga yo‘naltirilgan. Umumiy
jismoniy tayyorgarlikni asosan piyoda yurish, tog® turizmi texnikasi ko‘nikma,
malakalariga yo‘naltirish bizga nima beradi. Maktab bitiruvchilarini talabalikka
gabul gilinishlarini tahlil gilishda bitiruvchilar jismoniy tarbiya va turizm darslari
0°‘z kasbini tanlash to‘g‘risida qaror qabul qilishlariga yordam berishini ko‘rishimiz
mumkin. Shaxsni jismoniy tayyorgarlik darajasini aniglaydigan, test topshiriglarini
bajarish qobiliyati, jismoniy rivojlanish xususiyatlari va tibbiy ko‘rsatkichlar motor
faoliyatda individual faoliyatni hisobga olgan holda tarbiyaviy va kognitiv
kompetentlikni shakllantiradi. Ta’limiy kognitiv kompetensiya tarkibiga quyidagilar
kiradi: jismoniy tarbiya va sport asoslarni bilish, ma’naviy boylikni shakllantirish
magqsadida jismoniy rivojlanish va jismoniy sog‘lom odam uchun zarur bo‘lgan
bilimlarni egallash, shaxsiy va jamoat gigienasi asoslarini bilish, ertalabki badan
tarbiya mashglar sharoitida jismoniy yuklamalarni tartibga solish qoidalarini bilish
va muntazam sport bilan shug‘ullanish. Axborot kompetentsiyasini amalga oshirish,
talabalar tomonidan turli xil axborot resurslaridan foydalanishni o‘z ichiga oladi.
Talabalar uchun ushbu turdagi vazifalarni taklif gilish mumkin, masalan — Olimpia
o‘yinlari hagida ma’lumot toping. Kommunikativ kompetensiya — turli xil ma’lu-
motlarni olish, jismoniy tarbiya va sport mashgulotlarini rivojlantirish bo‘yicha
munozara o‘tkazish va bu muammolar bo‘yicha reja ishlab chiqish qobiliyatiga ega
bo‘lishdir. Tengdoshlari faoliyatini tahlil qilish va baholash, atrofdagi vogealar va
odamlar bilan o‘zaro aloganing turli usullaridan foydalanish, jamoada ishlash
jamoadagi turli xil ijtimoiy rollarni bajarish qobiliyatlarini o‘z ichiga oladi. Bu
kompetensiyaning shakllanishi darsda talabalar faoliyatini tashkil etish orgali
yuzaga keladi. Kommunikativ kompetensiyani shakllantirish uchun o‘yinlar
boshlangich sinflarda harakatli, yuqori sinflarda sport o‘yinlari) katta ahamiyatga
ega. O‘yinlarda talabalar jamoada o‘zaro munosabatda bo‘lishni, umumiy natija
uchun kurashishni, individual vazifalarni bajarishni o‘rganadilar. Kommunikativ
kompetensiyani darslarda turizm va sport turlariga yo‘naltirish orqali rivojlanish
mumkin bo‘ladi. Chunki turizm talabalardan nafaqat sportni balki mahorat, o‘zaro
aloga, hamkorlik, aniq belgilangan vazifalarni bajarishni ham talab giladi. Shaxsiy
kompetensiya - jismoniy tarbiya haqidagi bilimlarni o‘zlashtirish, sog‘lom turmush
tarzi va ijtimoiy yo‘nalish xususiyatlarini bilish, individual salomatlik, jismoniy
rivojlanish, ularning imkoniyatlari, jismoniy mashglar yordamida soglomlashtirish,
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jismoniy tarbiya mashgulotlarini individual shakllarini tashkil etish usullari,
individual mashq majmualarini bajarish qobiliyati, olingan uz bilim va ko‘nikma-
lardan amaliy faoliyatda foydalanishni o‘z ichiga olib olingan bilimlar talabalarga
jismoniy tarbiya mashgulotlarini mustagil ravishda tashkil etishlari uchun yordam
beradi. Talaba ma’lum bilimlarni egallashi uchun, rejalashtirish texnologiyasidan
foydalanish kerak bo‘ladi.
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BO‘LAJAK JISMONIY TARBIYA O‘QITUVCHILARIDA IJTIMOIY -
SHAXSIY KOMPETENTLIKNI RIVOJLANTIRISH

Alijonov Oybek,
Namangan davlat universiteti

Annotatsiya. Jismoniy tarbiya va sport sohasida mutaxassislar tayyorlash tizimi mukam-
mmal ketma-ketlik va uzluksizlik asosida amalga oshirish muhimdir. Ushbu magolada bo ‘lajak
jismoniy tarbiya o ‘gituvchilarining shaxsiy kompitentini takomillashtirishning o ‘ziga xosligi
hagida so z yuritilgan.

Kalit so‘zlar: kompitensiya, jismoniy faollik, jismoniy madaniyat, sportchilar tayyorlash,
jismoniy madaniyat sohasi, ilmiy-metodik ta 'minot, mutaxassislar, kasbiy mahorat.

AHHomauu;l. BanCHO, ymoobwvl cucmema noo20mosKu cneyuaiucmoes 6 obnacmu qbus’u-
yecKoul KYJbmypbuvl U cnopma ocyulecmeJisllldCb HAd OCHOBe 6€3ynp€’{H01/7 NnoCie008amenbHOCmu U
npeemcneeHHocmu. B smou cmamuve pacckasoleaemcs 00 ocobennocmsax COBEPULEHCMBOBAHUA
JIUYHO20 COCMABA OXOMHUKO8 3d hu3utecKoll Kyivmypoll.

Knroueenie cnosa: cocmae, qbu3uqecmﬂ aAKmueHocnib, Duszuyeckas Kyaibmypa, no020moe-
Ka cnopmcmenos, cghepa uzuueckou KyIvmypsl, HAyuHO-mMemoouyeckoe obecneverue, npogec-
CUOHAIU3M.

Annotation. The system of training specialists in the field of Physical Education and sports
is important to carry out on the basis of perfect sequence and continuity. This article deals with
the specificity of the improvement of the personal competence of teachers of future physical
education.

Keywords: competence, physical activity, Physical Culture, athlete training, field of
Physical Culture, scientific and methodological education, specialists, professional skills.

Mavzuning dolzarbligi:
Respublikamizda jismoniy madaniyat sohasida zamonaviy mutaxassislar
tayyorlash tizimi mukammal darajada tashkil etilgan. Sohada yetakchi va markaziy
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oliy o‘quv yurti hisoblanmish O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya institutida
ko‘plab oliy ma’lumotli jismoniy madaniyat mutaxassislari, sport murabbiylari
tayyorlanadi. Mazkur oliy dargohda mamlakatimizning sohaning eng yetakchi
olimlari va sport murabbiylari bo‘lajak mutaxassislarga saboq beradilar. Undan
tashqari Respublika viloyatlarining universitetlari, pedagogika institutlari goshidagi
mavjud jismoniy tarbiya fakultetlari ta’lim tizimini ko “plab oliy ma’lumotli jismoniy
tarbiya o‘qituvchilari bilan taminlaydi. Shuningdek, keyingi yillarda tashkil etilgan
Olimpiya zahiralari kollejlarida sportchilar tayyorlash bilan birga o‘rta maxsus
ma’lumotli sport murabbiylari ham tayyorlanadi. Respublikada o‘rta maxsus kasb
ta’limi va Oliy ta’lim tizimida jismoniy madaniyat sohasi mutaxassislari tayyorlash-
ning ilmiy-metodik ta’minoti to‘la hozirgi zamon talablari asosida tashkil etilgan.
Ya’ni ta’lim muassasalari puxta ishlangan DTS va o‘quv dasturlari, darsliklar, turli
xildagi o‘quv qo‘llanmalar bilan taminlangan. Respublikamizda jismoniy madaniyat
sohasida zamonaviy mutaxassislar tayyorlash tizimi mukammal darajada tashkil
etilgan. Sohada yetakchi va markaziy oliy o‘quv yurti hisoblanmish O‘zbekiston
davlat jismoniy tarbiya institutida ko‘plab oliy ma’lumotli jismoniy madaniyat mu-
taxassislari, sport murabbiylari tayyorlanadi. Mazkur oliy dargohda mamlakatimiz-
ning sohaning eng yetakchi olimlari va sport murabbiylari bo‘lajak mutaxassislarga
saboq beradilar. Undan tashgari Respublika viloyatlarining universitetlari, pedago-
gika institutlari qoshidagi mavjud jismoniy tarbiya fakultetlari ta’lim tizimini ko‘p-
lab oliy ma’lumotli jismoniy tarbiya o‘qituvchilari bilan taminlaydi. Shuningdek,
keyingi yillarda tashkil etilgan Olimpiya zahiralari kollejlarida sportchilar tayyor-
lash bilan birga o‘rta maxsus ma’lumotli sport murabbiylari ham tayyorlanadi.
Respublikada o‘rta maxsus kasb ta’limi va Oliy ta’lim tizimida jismoniy madaniyat
sohasi mutaxassislari tayyorlashning ilmiy-metodik ta’minoti to‘la hozirgi zamon
talablari asosida tashkil etilgan. Ya’ni ta’lim muassasalari puxta ishlangan DTS va
o‘quv dasturlari, darsliklar, turli xildagi o‘quv qo‘llanmalar bilan taminlangan.

Ishning magsadi: Bo‘lajak jismoniy tarbiya o‘qituvchilarini sport mashg‘u-
lotlari yirdamida ijtimoiy shaxsiy kompetentligini rivojlantirish.

Ishning vazifalari: Bo‘lajak jismoniy tarbiya o‘qituvchilarini sport mashg‘u-
lotlari yirdamida ijtimoiy shaxsiy kompetentligini rivojlantirish.

Darsning uyushtirilishining terminlanishi quyidagilar:

1) tibbiy va gigiena sharoitini yaratish va unga rioya gilishni; 2) moddiy texnik
jihatdan ta’minlashni; 3) darsda o‘quvchilar faoliyatini tashkillash usuliyatlarini
to‘g‘ri tanlash orqali qo‘yilgan vazifani effektli hal qilishni nazarda tutadi.

Dars o‘tkazishda gator umumiy talablarni bajarish kerak bo‘ladi. Birinchi-
dan: o‘quvchilarni o‘qitish va tarbiyalash butun dars davomida — birinchi minutdan
to oxirgi minutgacha amalga oshirib borilishi kerak. O‘qitish vazifalarini faqat
darsning asosiy qismida hal etishdek, amalda uchrab turadigan tendentsiyani to‘g‘ri
deb hisoblab bo‘lmaydi. Darsning tayyorgarlik va yakuniy gismlarini o‘quv
nagruzkasiz o‘tkazgan o‘qituvchi vaqtni befoyda o‘tkazadigan fagat o‘rgatuvchi
bo‘lib goladi. Ikkinchidan: dars o‘tkazishda har ganday yo‘llar bilan bo‘lsa ham
metodik shablonlardan qochish kerak. Darslarning mazmuni va metodikasini xilma-
xil gilish kerakligini vazifalarning doimiy ravishda murakkablashib borishi, shu-

~ 218 ~



CEKLIUA 4. TEHAEHLIUA PA3BUTUA ®U3UYECKOI0 BOCTTUTAHWA U CTIOPTA

g‘ullanuvchilarning organizmi, aqliy va psixikasida sodir bo‘ladigan siljishlar
dinamikasi, tashqi sharoitning o‘zgaruvchanligi taqozo etadi. Uchinchidan: shu-
g‘ullanuvchilarning shaxsiy xususiyatlarini hisobga olgan holda ularni bir tekisda
o‘quv faoliyatiga jalb etish kerak. Fagat shu yo‘l bilan barcha o‘quvchilar uchun
uzoq vaqt davomida bir butun o‘quv-tarbiya protsessiga erishish mumkin va
o‘quvchilarning o‘qishini tashlab ketishlarining yohud qologlar paydo bo‘lishining
oldi olinadi. To‘rtinchidan: har bir mashg‘ulotdagi o‘quv faoliyatini umumiy
metodik printsiplarga va jismoniy tarbiyaning umumiy printsiplariga gat’iy rioya
qilgan holda olib borish kerak. Shundagina o‘quvchilar doimiy ravishta tartib va
intizomga o‘rganib asosiysi holsizlikdan ozod bo‘ladi.

Jismoniy tarbiya daqiqalarining o ‘ziga xosligi va qo‘llanilishi.

Biz ushbu kichik mashg bilan amalga oshiriladigan jarayonni rus tili fani bilan
bog‘liq holatda amalga oshirishda Namangan viloyatning Norin tumanidagi 1-sonli
Ixtisoslashgan maktabning 2-sinf o‘quvchilari tadqiqot obe’kti bo‘lib xizmat qildi.
Mazkur jarayon 6 oy davomida amalga oshirishdi va o‘quvchilar bilan olib borilgan
musiga va turli sher bilan bajarilgan jismoniy tarbiya dagiqgalari biz kutgan
natijalarni berdi. Bunda 1-bolalar darsga qiziqishlarini kuchli bo‘lib gatnashuvi, 2-
o‘quvchi digqatining jamlanishi yuqoriligi, 3-0‘quvchi hotirasining mustaxkamligi
va sog‘ligining mustaxkamligi kabi yutuqlarga erishilganligini ko‘rish mumkin.

Xulosa

Har ganday insonning ham harakatga bo‘lgan extiyoji mavjut bo‘lib, aynigsa
boshlang‘ich sinf o‘quvchilarning harakatga bo‘lgan extiyoji juda ham yuqori
bo‘lishi hech kimga sir emas. Hozigi kunda yosh avlodni til o‘rganishi eng global
masala darajasiga yetgan. Rus tili fani ham albatta chet tillari ichida o‘ziga xos
ahamiyatga ega hisoblanadi. Mazkur fanni o‘qitishni boshlangich sinfdan puxta
tashkil etish esa eng oqilona yo‘l hisoblanadi.
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UMUMTA’LIM MAKTABLARIDA JISMONIY MADANIYAT
DARSINING TASHKILIY ASOSLARI

Karimov N.,
NamDU o ‘qituvchisi
Otamirzayev O.,
NamDU o ‘qituvchisi

Annotatsiya. Ushbu maqolada, Jismoniy tarbiya darsini tashkil etish va rejalashtirish
hamda jismoniy mashqlarga alohida e 'tibor qaratilgan.

Kalit so‘zlar: jismoniy tarbiya darsini tashkil etish, Jismoniy tarbiya darsini ejalashtirish,
jismoniy mashq, jismoniy yuklamalar.

Almomauuﬂ. B oannoui cmamse OCHOBHOE 6B6HUMAHUeE ydeﬂﬂemCﬂ opeaHusayuu U
NAAHUPOBAHUIO 3aHAMUL NO d)uauquKomy 60CnUMAHUIO U cj)uauquKuM YAPASHCHEHUAM.

Knrwueewie cnoea: opeanuszayus ypoxka uskyiemypbel, NIAGHUPOBAHUE YPOKA (PU3KYIb-
mypbl, uzuLecKux YnpasrcHeHutl, (puzuueckux Hazpy3ox.

Annotation. This article focuses on the organization and planning of physical education
classes and physical exercises.

Key words: organizing a physical education lesson, planning a physical education lesson,
physical exercise, physical loads.

Jismoniy tarbiya darsining samaradorligi ko‘p jihatdan o‘qituvchining o‘zi
rejalashtirgan rejani ganday amalga oshirishiga, jalb gilinganlarning faoliyatini
tashkil etishning eng oqilona usullarini va uslubiy texnikani qo‘llashiga bog‘liq.

Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari orqali olinadigan foyda juda ko‘p, bu
yoshlarda sog‘lom turmush tarzi muhimligini biladigan mas'uliyatli kattalar bo‘lib
yetishishiga yordam beradi. Jismoniy tarbiya va jismoniy madaniyat jarayonini
boshqaradigan, inson vujudiga, jismoniy o‘sishga tasir qiladigan tabiat qonunlari
jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyotida printsip-tamoyil nomini olgan.

Organizm rivojlanishining umumiy tamoyillarini bilish va ularni amaliyotda
qo‘llash, o‘quvchilar jismoniy tarbiyasi jarayonini yanada samarali darajaga olib
keladi.

Jismoniy tarbiya va pedagogikaga oid adabiyotlarda tamoyillar har xil tarif-
langan, lekin manbalarning tahlili shuni ko‘rsatadiki, har xil nomlar bilan tariflangan
bir printsip quyidagi mazmunlarni bildiradi:

- Jismoniy tarbiya darslari jarayonida o‘quvchilarning har tomonlama rivojla-
nishlari uchun jismoniy mashglarni ongli, tushungan holda tashkil etish;

- o‘rgatayotgan mashglarni yaxshi o‘zlashtirilishi uchun ko‘rgazmalilikning
turli xil shakllaridan foydalanish;

- har bir o‘quvchiga taklif gilinadigan muayyan magsadga yo‘naltirilgan va
psixologik og‘irliklarning soddaligini, tushunarliligini taminlash.

Shug‘ullanuvchi o‘quvchilar avvalgi mashg‘ulotlarda o‘zlashtirib olganlarini
mustahkamlashlarida talabni kuchaytirish va keyingi mashg ulotlar uchun zamin
yaratishni taminlash. Pedagogika fanida bu printsiplarni o‘rgatishda taallugligini
hisobga olib, didaktik tamoyillar deb ataymiz.

Jismoniy tarbiya, jismoniy mashqlarga o‘rgatish va shug‘ullanuvchilarni
bilimlar bilan qurollantirish, jismoniy sifatlarni tarbiyalashni oz ichiga gamrab
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olganligi uchun tamoyillarni didaktik emas, metodik-uslubiy deb atash gonuniy-
roqdir.

Ko‘nikma va malakalarni shakllantirishda qollaniladigan asosiy uslubiy
tamoyillar o‘quvchilarning yoshlari qanday bolishidan qafiy nazar, barcha uchun bir
xil va zarurdir. Har bir tamoyilning mohiyatini va o‘quvchilar jismoniy tarbiyasi
jarayonida uni amalga oshirish yo‘llarini alohida ko‘rib chigish maqsadga
muvofigdir. Onglilik va faollik tamoyili.

"Didaktik adabiyotlarda onglilik deganda, o‘rganilayotgan temaga oid qonu-
niyat, tarif va faktlarni asosli egallash, xulosa va umumlashlarni chuqur, atroflicha
fahmlash, tema yuzasidan bilimlarni izchil va to‘g‘ri bayon qila olish, bilimlarning
ishonch va e’tiqodga aylanishi, o‘rgatilgan bilimlardan turmushda mustaqil foyda-
lana bilish kabilar tushuniladi. Onglilik bilimlarni ongli o‘zlashtirishga yo‘nalgan
printsipdir.

Bilim malakalarni ongli o‘zlashtirish quyidagicha xususiyatlarga ega: talim-
ning magsadi, hayot uchun zarurligini anglash; faktik materiallarni ongli egallash va
ularni o‘zaro farqlay bilish; bilimlarni o‘rganish, mustahkamlash, takrorlash
jarayonlarini sezish; tema yuzasidan o°zi erishgan natijalarni baholay bilish.

Faollik esa, oz navbatida bolalarda mustahkamlikni tarbiyalash uchun asos
boladi. Bu printsiplar bir-birini to‘ldiradigan hodisalar bolib, ularning mohiyatini
tashgaridan ichkariga va ichkaridan tashqariga yo‘nalgan jarayonlar sifatida
tasavvur qgilingandagina anglash mumkin. Faollik tashqaridan ichkariga yo‘nalgan
jarayon sifatida tasavvur etilsa, unda bolalarda mustahkamlikni shaxsiy sifat
shaklida tarbiyalashni anglaymiz.

Agar faollik ichkaridan tashqariga yo‘nalgan jarayon sifatida qaralsa, unda
insonning ichki intilishlari, emotsiyalari, qizigishlari mustaqillikni shakllantirish
vositasi ekanligini tan olishga to‘g‘ri keladi".

Jismoniy tarbiya jarayoni — bu ikki tomonlama jarayondir. Bir tomondan
o‘rgatishga intilayotgan o‘qituvchi, ikkinchi tomondan o‘rganishga xohishi bo‘lgan
o‘quvchi qatnashadi. Tajribalar shuni ko‘rsatadiki, agar o‘quvchi oldiga qo‘yilgan
vazifaning mohiyatini tushunib etsa va uning hal etilishiga qizigsa, o‘rgatishning
muddati tezlashadi va sifati yaxshilanadi.

Uslubiy adabiyotlarda onglilik va faollik alohida mustaqil tamoyillar hisob-
lanadi. Amaliyotda esa onglilik va faollik jarayoni o‘zaro bog‘liqdir, ularni bir-
biridan ajratish mumkin emas. Sababi shuki o‘quvchining faolligisiz onglilikni
amalga oshirish mumkin emas, faoliyatning maqgsadi esa ongli ravishda tushunib
etilgandagina inson faol bo‘ladi.

Faollashtirish jarayoni deganda o‘qituvchi tomonidan shug‘ullanuvchilarning
intellektual, axloqiy, irodaviy va jismoniy kuchlarini o‘rganib, tarbiya sifatini
oshirish tushuniladi. Ammo mavjud tabiiy va manaviy qonuniyatlarni bilishning o‘zi
o‘quvchilarni ongli va faol gila olmaydi. Bu vazifani o‘qituvchi bajarishi kerak.

Qulaylik va individuallik tamoyili. Bu tamoiyllar yosh va jinsiy farglanish
bolalarga xos. Bunday tashgari bir xil yoshdagi va jinsdagi bolalar, har xil
qobiliyatga ega, shuning uchun o‘rgatish va tarbiya jarayonida shu tomonlarni
albatta hisobga olish zarur. Bunda qulaylik va individuallik tamoyiliga amal gilinadi.
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Bu yerda soz, o‘qituvchining har bir bola yuragiga yo‘l topa olishi, vaqtincha
qiyinchiliklarni anglay olishi va uni tuzatishga yo‘l topa olishi, ularning qobiliyati
va giziquvchanligini rivojlantirishda hamkorlik gilishi ustida boradi.

O‘qituvchi asbob-uskunalar, sport anjomlari, o‘qitishning texnik vositalaridan
foydalanganda darsning joylashishini hisobga olishi kerak. Darsning sanitariya-
gigiyenik ta’minlanishi jismoniy mashqglardan sog‘lomlashtiruvchi ta’sirni ta’min-
laydigan barcha tadbirlarni o‘z ichiga oladi. Ish joylarining sanitariya-gigiyena
holati belgilangan me’yorlarga gat'iy rioya qilishi kerak. Shunday qilib, sport zali
uchun havo harorati 14 — 16°C oralig‘ida (eng qulay) saqlanadi.

Maktabda sinf bilan har bir darsdan so‘ng, butun tanaffus davomida zalni
ventilyatsiya qilish kerak.

Aniglanishicha, odam tinch holatda o‘pkada 1 daqigada 4 dan 6 litrgacha
havoni ventilyatsiya qiladi va yuqori intensiv mashqlar (yugurish, sport o‘yinlari va
boshqgalar) paytida organizm tomonidan havo so‘rilishi 10 baravar ko‘payadi. yoki
undan ko‘p. Shuning uchun jismoniy mashqlar o‘tkaziladigan joylarda havoning
to‘g‘ri tozaligini ta’minlash juda muhimdir.

Zalning pollari, gimnastika gilamlari, jihozlari, sport anjomlari tozaligini
doimiy ravishda saqlashga katta e’tibor berilishi kerak. Har bir darsdan so‘ng
zalning pollarini nam tozalash, gimnastika gilamlarini nam latta bilan artib, katta
tozalash — polni yuvish, qobiglarni, jihozlarni artish (avval ho‘l usul bilan, keyin esa
quruqg latta) zaldagi barcha darslar tugaganidan keyin bajarilishi kerak. Ushbu
muhim sanitariya-gigiyena talablariga rioya gilmaslik xonada changning katta
to‘planishiga olib keladi. Bunday sharoitda darslar sog‘likka katta zarar etkazadi,
chunki chang havo o‘pkaga kiradi. Bundan tashqari, tozalanmagan zalda shug‘ul-
lanuvchilarning tanasi va sport kiyimlari ifloslanadi.

Qo‘yilgan vazifalarni to‘laqonli hal etish va darsning zichligini oshirish
darsning tegishli miqdorda jihoz va inventar bilan moddiy-texnik ta’minlanishiga
bog‘liq.

Keyingi yillarda ko‘plab jismoniy tarbiya o‘qituvchilari tashabbusi bilan
maktab sport zallari, o‘yin maydonchalari nostandart jihozlar, turli moslamalar,
trenajyorlar bilan jihozlandi. Bunday jihozlardan foydalanish darslar zichligini
sezilarli darajada oshiradi, o‘quvchilarning qiziqishini uyg‘otadi, darsning eng
samarali tashkiliy-metodik shakllaridan foydalanish uchun keng imkoniyatlar
yaratadi va pirovard natijada dars samaradorligini oshirishga xizmat giladi.

Shunday qilib, o‘quvchilar jismoniy tarbiyasining barcha boshga shakllariga
nisbatan jismoniy tarbiya darsi quyidagi afzalliklarga ega:

1. Jismoniy madaniyat darsi turli sinf o‘quvchilarining yosh imkoniyatlari,
o‘quv rejalarining mazmuni, pedagogik muammolarni hal gilishning murakkabligi,
har bir darsning bir qator boshqa umumiy ta’lim darslarida va maktab rejimida
tutgan o‘rni bilan bog‘liq.

2. Jismoniy tarbiya darsining tuzilishi uchta funktsional bog‘liq gqismdan
iborat: Kirish, asosiy va yakuniy. Bu gismlarning ketma-ketligi jismoniy faoliyat
ta’sirida organizm faoliyatining o‘zgarishi qonuniyatlarini aks ettiradi. Darsning har
bir qismi o‘z vazifalariga ega.
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3. Har bir dars oldidan aniq vazifalar belgilanishi kerak. Jismoniy tarbiya
metodologiyasida vazifalar yo‘nalishiga ko‘ra odatda uch guruhga bo‘linadi:
tarbiyaviy, sog‘lomlashtiruvchi va tarbiyaviy.

4. Jismoniy tarbiya darsining samaradorligi ko‘p jihatdan o‘qituvchining o‘zi
rejalashtirgan rejani ganday amalga oshirishiga, jalb gilinganlarning faoliyatini
tashkil etishning eng oqilona usullarini va uslubiy texnikani qo‘llashiga bog‘liq.
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MAKTABGACHA YOSHDALIK DAVRIDAGI BOLALARGA
HARAKATLI O‘YINLARNI TA’SIRI

Karimov N.,
NamDU o ‘qituvchisi
Otamirzayev O.,
NamDU o ‘gituvchisi

Annotatsiya. Ushbu maqolada, maktabgacha yoshdalik davridagi bolalarga harakatli
o ‘vinlarni ta’siri, taqlidli va taqlidsiz harakatli o ‘yinlar hamda jismoniy mashqglarga alohida
e’tibor qaratilgan.

Kalit so‘zlar: maktabgacha yoshdalik davridagi bolalar, harakatli o‘yinlarni ta’siri,
jismoniy mashq, jismoniy yuklamalar.

Armomauuﬂ. B oannoti cmamwe ocoboe snumanue y()ereHO BIUAHUIO HA OOUKONbHUKOB
08U2AMENbHBIX uecp, uUMumayuoOHHblX U HeUuMumupyrouwux 08U2AMENbHBIX uep, qbu3ult€CKI/lX
VAPANCHEHULL.

Knroueewie cnoea: oemu 0oukoibHo020 eo3pacma, 6JIuslHue aKmuernvlx uep, qbu3uttec:<ux
VIPadsfCHeHull, pu3uuecKux Hazpysox.

Annotation. In this article, special attention is paid to the effects of movement games on
preschool children, imitation and non-imitation movement games, and physical exercises.

Key words: children of preschool age, effects of active games, physical exercise, physical
loads.

Maktabgacha yoshdagi bolalar jismining tarbiyasi asosan turli xil mazmun va
ko‘rinishdagi harakatlar orqgali amalga oshiriladi. Ularning belgilangan guruhi
hayotiy-zaruriy deb hisoblanadi. Inson jismi tarbiyasi nazariyasi va usuliyoti fanida
bu harakatlarini hayotiy-zaruriy harakatlar deb atash gabul gilingan.

Hayotiy-zaruriy harakatlar yurish, yugurish, sakrashlar, tirmashib chigishlar,
osilishlar, tayanishlar va boshga gator eng sodda harakatlarni o‘zida mujassamlash-
tiradi va ular ta’lim tizimining barcha zvenolarida jismoniy madaniyat dasturiga
o‘quv materiali sifatida kiritilgan. Bunday harakatlarning zahirasini boyligiga qarab,
maktabgacha ta’lim muassasasi tarbiyalanuvchisiga faol harakatlanishni yoqtiruvchi
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yoki uning aksi faol harakatlardan o‘zini chetga tortuvchi bolalar deb baho berish
yoki farglash tarbiya amaliyotidagi odatdagi hol tarzida gabul gilinadi.

Odatda, oilada tinch, passiv harakatlar bilan cheklanadigan bolalarga sho‘x,
harakatchan bolalarga nisbatan ijobiy fikr bildiriladi. Ularga kattalar osoyishtaligiga
zarar keltirmasligi muammosi nuqtai nazaridan qaraladi. O‘tirgan joyidan turmay
hatto, o°ziga yaqin joyda turgan o‘yinchog‘ini ham kattalar olib berishini talab qgilib,
joyidan siljimay uzoq o‘tirishni yogqtiradigan, kam harakatlanuvchi bolalar faol
bolalarga nisbatan jismoniy rivojlanishi va jismoniy tayyorgarligi, tabiiy ravishda
orgada golishi amaliyotda isbotlangan.

Maktabgacha yoshdagilik davri individni fagat umumiy rivojlani shidagi
muhim davr hisoblanmay, jismoniy rivojlanishi, salomatligini yaxshilanishi, hara-
katlari zahirasining ortishi hamda harakat madaniyatini shakllanishiga zamin yara-
tishning asosiy poydevori bo‘lib xizmat qiladi. Shuning uchun ham “sog‘lom tur-
mush tarzi jismoniy madaniyatining poyde vori maktabgacha ta’lim muassasalarida
go‘yiladi” deyilishi bejiz emas.

Maktabgacha yoshdalik davri borligni o‘zi uchun kengroq ochish, hayotiy-
zaruriy harakatlarni bajarishda ortiqcha energiya sarflashdan tiyilish, odatda, asosiy
harakatlar tarkibida beixtiyor bajariladigan, qo‘shimcha, bajarilishi zarur bo‘lmagan
harakatlarni bajarishdan chetlanish bilan yakunlanadi. Harakat zahiralari esa taglid
gilish, rags va boshqga harakatlar orgali asta-sekin ortib boradi.

Harakatga o‘rgatish, dastlab, o‘zbek oilasida qo‘lni ko‘ksiga qo‘yib salom
berishdan boshlanadi. Bunga kattalarning bir-biri bilan muomalasini kuzatayotgan
bolaning salom berishga taqlidi orqali erishiladi. Bunga o‘xshash qator harakatlar —
raqs, turli o‘xshatishlar (ot minish, mushukdek to‘rt oyoq bilan yurish, quyonga
o‘xshab sakrash va h.k.)ni bajarish bu yoshdagilar harakat zahirasini orttiradi.

Taqlid qilish doimiy ravishda ravon, shikastlanishsiz bo‘lavermaydi. Ular
harakatlar tarkibida beixtiyor xatolar yoki mushaklarni boshgarish tajribasining
kamligi orqali sodir bo‘ladigan xatolarga yo‘l qo‘yadilar, bu xatolar taqlid gilayot-
gan harakat texnikasining qiyinligi sababli ham sodir bo‘lishi mumkin. Masalan,
yurish, yugurishda sonni talab darajasida baland ko‘tarmaslik qoqinish, turtinishga,
bu o‘z navbatida yurish, yugurish malakasini shakllanishida yiqilishlarga sabab
bo‘ladi. Sonni baland ko‘tarish malakasini egallash esa turli xildagi shu harakatga
yaqin bo‘lgan harakatlarni takrorlash orqali o‘zlashtiriladi. Sonni baland ko‘tarish
harakatlarini o‘zlashtirish vositasi sifatida taqlid qilish, ragslar va boshga harakatli
o‘yinlarni o‘ynash davomida amalga oshiriladi.

Ayrim harakatlarni o‘zlashtirish orqali yuzaga keladigan malakalar yangi
o‘zlashtiriladiganlarini o‘rganishni qiyinlash tirishi mumkinligi jismoniy tarbiya
nazariyasi qonuniyatlaridan biri bo‘lib, undan ko‘pchilik ota-onalar xabardor
emaslar. Ayrim harakatlar esa o‘zlashtirilishi lozim bo‘lgan harakatlarni oson
o‘zlashtirish uchun xizmat giladi. Buni fanda “harakat malakasini ko ‘chishi” deb
nomlanadi. Harakat malakasini ko‘chishiga oid bilimlar STT jismoniy madaniya-
tining bilimlari deb gabul gilingan va uning mazmunidan har bir ota-ona, maktab-
gacha ta’lim muassasasining soha mutaxassisi xabardor bo‘lishi kichkintoylarimizni
hayotiy-zaruriy harakat malakalarini egallashi va harakat zahirasini ortishi hamda
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3 yoshdan boshlab jismoniy rivojlanganligi, jismoniy tayyorgarligi darajasini rivoj-
lanishiga qulaylik yaratadi.

Bunday harakatlar zahirasini egallash asosan maxsus maqsadli mashg‘ulotlar
yoki kattalar, ota-onalar tomonidan bajariladigan harakat lar, tarkibida aynigsa,
musiga ritmi, garsak ritmi yoki ovozli jismlar orqgali ijro etiladigan ragslar, harakatli
o‘yinlar, ota-onalar, oilada gi kattalar ishtirokidagi o‘yinlar bilan amalga oshiriladi.
Taqlid qgilish harakatlari turli xildagi aytishuv — she’rlar, ritmni his qilish uchun
qarsaklar yoki musiqaning alohida notasi ritmini takrorlash bilan sodda qo‘shiq-
lardan foydalanish bu yoshdagilarda kuchli hayajon va yuqgori emosionallikni
yuzaga keltiradi.

Kichkintoyingiz uchun har kuni bajarilishi lozim bo‘lgan musiqali ritmik
mashqlar juda muhimdir. Ilk bolalik yoshi davridanog musiqgali mashglar bajarishni
xush ko‘radilar. Bu o‘z navbatida mashqlarni bajarishni osonlashtiradi va bajarilishi
giyin bo‘lgan harakatlarni yengillashtiradi.

Ik yoshlik davridagi harakat zahirasining yetarli darajada rivojlanmaganligi
keyinchalik — o‘smirlik, ilk yoshlik, yoshlik va oxir oqibat katta yoshga o‘tganda
o‘yinlar, ragslarga oid harakatlarni bajarishda qiyinchilikka duch keladilar. Masalan,
chiroyli musigaga yoki uning ritmiga mos rags harakatlarini bajara olmaydilar. Yoki
bajargan harakatlari o‘ziga yarashmaydigan beo‘xshov harakatlar tarzida raqgs tushi-
shi yoki umuman ragsga tusha olmasligiga asosiy sabablardan biriga aylanishi
mumekin.

Mashglarni musiqa sadosi ostida yoki ularga moslab yozilgan she’r, aytishuv
tarzidagi o‘ziga xos ashula, so‘zlar bilan bajariladigan harakatlar yoki taqlid qilish
orqali bajariladigan mashgqlar, harakatli o‘yinlar 3 — 7 yoshli bolalar harakat zahi-
rasini orttirishning yetakchi vositasi ekanligi hozirgi kun STT jismoniy madaniya-
tining maxsus bilimlari tarkibidan o‘rin olgan.

Bolalarni kichikligidanog har kuni ritmik mashglarni bolalik davridan baja-
rishga o‘rgatish masalan, musiqa ostida sakrash, yugurish, yurish yoki o‘tirib-turish,
agar siz unga hamroh bo‘lsangiz, bolangizni o‘zi sizga taqlid qgilgan holda ragsga
tushishini istasa, tanlangan musiqaning ohang yoki so‘zlari juda sodda, oson ritmli
bo‘lishi magsadga muvofiq. To‘g‘ri tanlangan musiga va ohang bolaning biror ish
qilishiga, mashqlarni yaxshi o‘zlashtirishiga yordam beradi.

Aynigsa, yangi kunga bolani tayyorlash — uyqudan uyg‘otish, organizmni
uyqu holatidan faol holatga o‘tishini osonlashtiradi. Qisqa vaqt ichida o‘zini tetik
his qilishi uchun sharoit yaratadi. Shu magsadda navbatdagi kunni boshlashni,
bolada ertalabki badantarbiya mashglarini gigenik gimnastika bilan yoki turli xildagi
katta jismoniy yuklamalarsiz uyinlar o‘ynash, sayrlarga odatni shakllantirishning
ahamiyati katta.
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BADIIY GIMNASTIKA JIHOZLARI VA YAKKA HAMDA GURUHLI
MUSOBAQALAR TO‘G‘RISIDA MA’LUMOTLAR

Xojimirzayev Shuxratjon Dedamirzayevich,
Namangan davlat universiteti
sport faoliyati kafedrasi o ‘qituvchsi

Anotatsiya. Maqola, umumta’lim va sport maktabi o ‘quvchilarini xar tomonlama kamol
topishi, yurtimizda o ‘tkazilayotgan isloxotlarning samarasi, badiiy gimnastika va yakka hamda
guruhli musobaqalar o ‘g ‘risida ma’lumotga ega bo ‘lishlari, o'sib kelayotgan yosh avlodning
salomatligiga bag ‘ishlangan.

Kalit so‘zlar: badily gimnastika, jixozlar, yakka va guruhli musobagalar, erkin mashqlar,
ta’lim-tarbiya.

Almomauuﬂ. Cmamos nocesdueHa 6CeCmoOpoOHHEM) COBEPUICHCMBOBARUIO YUAWUXCA
00Weobpaz’06amenbHblX U CHOPMUBHBIX UWIKOJI, NPOBOOUMBIX 68 CMpaHe pedhopm, NOJYYEeHUIO
3HAHULL 8 001acmU XYO00HCECMBEHHOU SUMHACMUKY U UHOUBUOVAILHLIX U SPYNNOBbIX COPEBHO-
8aHUll, 300p0BbI0 NOOPACMAaWe20 NOKOJIeHU.

Knrwueswvie cnosa: xydoofcecmeeHHaﬂ SUMHACMUKA, CHAapiosicenue, uHOueudyanbeze u
cpynnoevle COpeBHOBAHUA, 80JIbHbLE YNPANICHEHUA, ytte6H0-eocnumamerbele.

Abstract. The article is devoted to the comprehensive improvement of students of general
education and sports schools, the reforms carried out in the country, gaining knowledge in the
field of rhythmic gymnastics and individual and group competitions, and the health of the younger
generation.

Keywords: rhythmic gymnastics, equipment, individual and group competitions, floor
exercises, educational.

Badily gimnastika — turli gimnastika va ragqs mashqglari va elementlarini
musigaga moslamasiz, shuningdek, obyekt (bulavalar, (sho‘gmorlar), to‘p, arqon,
halga, lenta) bilan bajarishni o‘z ichiga olgan sport turi hisoblanadi. Jahon
migyosidagi mujsobaqalarda asboblarsiz chigishlarga ruxsat berilmaydi. Guruhdagi
chigishlarda yo bitta predmet (masalan, beshta to‘p, besh juft tayoq (bulavalar),
beshta halga) yoki bir vaqtning o‘zida ikki turdagi predmet ishlatiladi. G*oliblar
ko‘pkurash va individual musobaqgalarda aniglanadi.

1967 yilda jahon badiiy gimnastikasida printsipial jihatdan yangi jamoaviy
musobaga-guruh mashglari musobagasi paydo bo‘ldi.

1967 yilda Kopengagenda birinchi guruh mashqlari bo‘yicha jahon chempio-
nati bo‘lib o‘tdi. Shu bilan birga, Sovet jamoasi oltin medallarni qo‘lga kiritdi.
Evropa chempionati 1978 yildan beri o‘tkazib kelinmoqda. Madridda sovet
gimnastikachisi Galimda Shugurova Yevropa tojining egasiga aylandi. 1963 yildan
1991 yilgacha jahon chempionati har ikki yilda toq yillarda, Yevropa chempionati
esa juft yillarda, 1978 yildan 1992 yilgacha bo‘lib o‘tdi. 1992 yildan beri har yili
jahon va Yevropa chempionatlari o‘tkazib kelinmoqda.
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Elementlar

Badiiy gimnastika — bu turli gimnastika va rags mashqglarini apparatsiz,
shuningdek, musiqaga moslama bilan bajarishni o‘z ichiga olgan sport turi.
Mashglar maydoni 13x13 metr bo‘lgan gilamda bajariladi. Mashgning davomiyligi
90 soniya.

Badiiy gimnastika asboblariga quyidagilar kiradi:

ARQON

Arqgon gimnastikachining balandligiga mutanosib bo‘lishi kerak, hech qanday
tutqichga ega bo‘lmasligi kerak, har bir uchida faqat bitta tugun bo‘lishi kerak. 2009
yildan beri argon bilan mashq qilish xalgaro sport ustalari dasturiga kiritilmagan.
Birog, sport ustaligiga nomzodlar dasturida va undan kichik yoshdagi gimnastika-
chilar Rossiya musobagalarida argon bilan mashq bajarishadi.

HOOP-HALQA (GARDISH)

Halganing o‘lchami (diametri) son suyagi bilan aniqlanishi kerak. Kattalar
gimnastikachilari uchun halganing ichki diametri 80 dan 90 sm gacha. Mumkin
bo‘lgan minimal o‘lcham — 55 sm. CCM va MS dasturlarida gatnashadigan gimnas-
tikachi uchun halganing minimal og‘irligi 300 gramm.

BOL-TO‘P

To‘pning o‘lchami gimnastikachining balandligi va qo‘lining o‘lchami bilan
belgilanadi, to‘p kaftga to‘g‘ri kelishi kerak.

CCM va MS dasturlarida qatnashadigan gimnastikachilar uchun to‘pning
diametri 18-20 sm.Og‘irligi taxminan 400 gramm. 3 — 7 yoshli boshlang‘ich
gimnastikachilar uchun diametri 15 yoki 16 sm bo‘lgan to‘p mos keladi, 8 — 10
yoshli gizlar uchun — 17 sm.

MACES-CHO‘QMOR (BULAVALAR)

CCM va MS dasturlarida ishtirok etuvchi gimnastikachilar uchun cho‘qmor-
ning uzunligi 40 — 50 sm, eng kichigi uchun esa 36 sm uzunlikdagi klublarni sotib
olish kerak.

Tegishli o‘lchamni aniqlash uchun gimnastikachi pinni boshidan olib, qo‘l
bo‘ylab tortib olishi kerak. Agar buyum elkaning o‘rtasiga etib borsa, o‘lcham
to‘g‘ri tanlangan. Kattalar uchun bitta standart klubning vazni 153 — 155 g.

RIBBON-TASMA (LENTA)

Tasma odatda atlas bo‘ladi. CCM dasturida qatnashadigan gimnastikachilar
uchun lentaning uzunligi 5 metrni tashkil giladi. MS dasturida ishtirok etayotgan
gimnastikachilar uchun lentaning uzunligi 6 metrni tashkil giladi. Lentaning
og‘irligi kamida 35 gramm.

Inventarizatsiya — bulavalar, (sho‘gmorlar), to‘p, arqon, halga, lenta.

Badiiy gimnastika musobaqalari:

Individual mashqlar (ko‘pkurash, halga, tayoglar (bulavalar), lenta), hamda
guruh musobaqalari tarzida o‘tkaziladi.

Birinchi musobagalar;

Olimpioya o‘yinlari 1984 yilda bolib o‘tgan.

Jahon chempionati 1963 yil bo‘lib o‘tgan
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Yevropa chempionati 1978 yil bo‘lib o‘tgan

Xalgaro gimnastika federatsiyasi

Ismi Xalgaro gimnastika federatsiyasi (FIG)
Tashkil etilgan yili 1881 vil

Fedratsiya rahbari Morinari Vatanabe

Veb sayt jonli.gimnastika.sport

Musobaqalar 13x13 m o‘lchamdagi gimnastika gilamchasida o‘tkaziladi.
Musigani tanlash gimnastikachi va murabbiyning xohishiga bog‘liq. Har bir mashq
individual dasturda bir yarim dagigadan oshmasligi kerak, guruh mashglarida esa bu
chegara ikki yarim daqiqani tashkil qiladi. Klassik ko‘pkurash (individual dasturda
4 ta mashqg, guruh mashglari dasturida 2 ta mashq) Olimpiya o‘yinlari dasturiga
kiritilgan. Ko‘pkurashdan tashqari, individual chempionatlarda va guruh jamoalari
tarkibida ishtirok etuvchi gimnastikachilar an'anaviy ravishda ma’lum turdagi
mashqlarda (Olimpiada o‘yinlaridan tashqari) medallar to‘plami uchun kurashadilar.
Jamoa musobaqalari ham o‘tkaziladi, bunda bir nechta gimnastikachilarning natija-
lari yig‘indisi hisobga olinadi, ba’zan hatto individual va guruh musobagalarida
(turli yoshdagi) ko‘rsatilgan natijalar ham bir vaqtning o°zida hisobga olinadi.

"Guruh mashqlari — ko‘pkurash" sport intizomi bo‘yicha g‘oliblar 2 ta mashq
bajarish uchun Guruh tomonidan to‘plangan eng yugori ball bo‘yicha aniglanadi.

Ko‘pkurash guruh mashglarining ayrim turlari bo‘yicha final musobagalarida
g‘oliblar finalda ushbu mashqgni bajarish uchun guruh tomonidan olingan eng yuqori
ball bilan aniglanadi.
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Anotatsiya. Maqola, umumta’lim va sport maktabi o ‘quvchilarini xar tomonlama kamol
topishi, yurtimizda o ‘tkazilayotgan isloxotlarning samarasi, badiiy gimnastika va yakka hamda
guruhli musobagalar to ‘g ‘risida ma’lumotga ega bo ‘lishlari, o‘sib kelayotgan yosh avlodning
salomatligiga bag ‘ishlangan.
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Abstract. The article is devoted to the comprehensive improvement of students of general
education and sports schools, the reforms carried out in the country, gaining knowledge in the
field of rhythmic gymnastics and individual and group competitions, and the health of the younger
generation.

Keywords: rhythmic gymnastics, equipment, individual and group competitions, floor
exercises, educational.

Badiiy gimnastikaga oid atamalar

Ko‘pgina bilim sohalarida va turli ishlab chiqarish tarmogqlarida fanlar,
hodisa, tushuncha va jarayonlarni gisga ifodalash magsadida maxsus atamalardan
foydalaniladi.

Badiiy gimnastikaga oid atamalar badiiy gimnastika mutaxassislari bilan
shug‘ullanuvchilar orasidagi munosabatni yengillashtiradi, shuningdek, darsliklarni,
o‘quv qo‘llanmalarni, klassifikasiya va boshga dasturlarni nazariya uchun ham,
sport amaliyoti uchun ham zarur bo‘lgan turli materiallarni qisqa, ixcham holda
nashr etishga yordamlashadi. Atamalar aynigsa, badiiy gimnastikaning turli tuman
mashqlarini o‘rgatish jarayonida katta ahamiyatga ega.

1. Tushunarlilik. Atamalar tilning lug‘at tarkibi va boshqa tildan o‘zlashti-
rilgan so‘zlar va shuningdek, Internasional so‘zlar-atamalar asosida tuzilishi va
belgilangan millat tilining grammatikasi va so‘z yasash qoidasiga batamom mos
kelishi kerak. Shundagina u hammaga tushunarli bo‘ladi, binobarin, hayotiy va
barqaror bo‘ladi. Ona tili talablariga rioya qilmaslik, atamalarning tushunarsiz bo‘lib
qolishiga va qo‘pol so‘zga aylanishiga olib keladi.

2. Aniglik. Mugarrar ma’noga ega bo‘lgan atama muayyan harakat (mashq)
yoki tushunchaning mohiyati to‘g‘risida aniq tasavvur xis qilishi kerak. Atamaning
aniqligi mashq to‘g‘risida tushuncha hosil qilishda katta ahamiyatga ega, binobarin,
uni tez o‘zlashtirishga yordam beradi.

3. Qisqalik. Talaffuz qgilish uchun qulay, gisga atamalar magsadga muvofig-
dir. Bu borada shartli gisqartmalar goidasi mavjudki, u mashqglarni yozib olishni
osonlashtiradi.
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Badiiy gimnastika atamalari shug‘ullanuvchilarning malakasini hisobga olgan
holda qo‘llanish zarur. Badily gimnastika bilan shug‘ullanishni boshlagan kishilar
atamalarni ham shu mashqlarni o‘zlashtirishni boshlagan vaqtdan urinishlari kerak.
Malakali badiiy gimnastikachilar, murabbiylar va badiiy gimnastikaning boshqga
mutaxassislari uchun atamalar o‘ziga xos tilga aylanadi.

Badiiy gimnastikada o‘z-o‘zidan ma’lum bo‘lgan holat va harakatlarni
iIfodalamaslik gabul gilingan.

Quyidagi so‘zlar tushurib qoldiriladi:

- "oldinda" badiiy gimnastikachining tayanchga nisbatan yuz tomon bilan
turgan holati;

- "oldinga" — eng qisqa yo°‘l bilan bajariladigan harakatning mumkin bo‘lgan
yagona yo‘nalishining ko‘rsatilishi;

- qo‘l, oyoq, oyoq uchlari, kaftlarning holatlarini ifodalashlar, agar ular
belgilangan uslubga hos bo‘lsa;

- "gavda" — engashganda;

- "oyoq" — siltab o‘tishlarda:

- agar so‘z qo‘llar va oyoqlar harakati to‘g‘risida borsa, "uzatish", "ko‘tarish",
"tushish" va boshqa so‘zlar;

- u yoki bu asbobga xos bo‘lgan odatdagi holatlarda — "ko‘ndalang", "uzu-
nasiga" so‘zlari. Turnikda, halqada, baland-past bruslarda, otda "uzunasiga" atama-
sini, parallel bruslarda esa, "ko‘ndalangiga" atamasi tushurib qoldiriladi.

- "ustidan ushlash" — "ichkariga sakrab o‘tish" (yoki "ichkaridagi holat");

- agar asbobning nomidan tushunarli bo‘lsa, sakrab tushish yoki sakrash;

- agar bajarish texnikasi shuni talab qilsa, "kerishib™ atamasi. Masalan,
bruslarda: oldinga tebranib ko‘tarilish-orgaga tebranib sakrab tushish;

- qo‘llarning pastga osilgan, oldinga, orqaga cho‘zilgan holatlarida "kaftlar
ichkariga™;

- go‘llarning yonga yoki chapga, o‘ngga va h.k. holatlarda turganida, "kaftlar
pastga";

- agar qo‘llar oldinga harakatlantirilib ko‘tarilsa yoki tushirilsa, "oldinga
bukilib".

Dastlabki holat (gisqacha — D.h.) fagat mashqni boshlashdan oldin ko‘rsa-
tiladi. Qo‘l-oyoglar va gavda yo‘nalishi faqat harakat qisqa va odatdagidek yo‘na-
lishda bajarilmaganda ko‘rsatiladi; mashq harakteri odatdagidek farq qilgandagina
u ifodalanadi.

Engashish: gavdani bukishni bildiradigan termin. Engashishning quyidagi
turlari bor: to‘la engashish, kerishib engashish, yarim engashish, pastlatib oldinga
engashish, orgaga engashib erga etish, oyoqglarni keng ochib engashish, quchoglab
engashish.

Muvozanat: shug‘ullanuvchining bir oyoqda turgandagi, shuningdek osilib
yoki tayanib turgandagi gorizontal holati. Muvozanatning quyidagi turlari: o‘ng
oyoqda, engashib muvozanat saglash, yonlama, ortki, orqaga engashib, frontal, oyoq
ushlab, shpagat holatida muvozanat saglash.
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Dumalanish — tayanchga birin-ketin qo‘l tekizib gavdani aylantirish. Duma-
lanishning quyidagi oldinga dumalanish, yonga dumalanish, aylanma dumalanish,
orgaga bukilib dumalanish singari turlari bor.

G‘ujanak bo‘lish — gavdaning buklangan holati (tizzalar elkalarga tortiligan,
iliklarni tutgan qo‘llarning tirsaklari biginlarga yopishgan). G*ujanak bo‘lishning
yotib, zo‘tirib va cho‘qqayib g‘ujanak bo‘lish turlari bor.

To‘ntarilish — gavdaning bitta yoki ikkita fazasi bo‘lgan to‘liq aylanib
oladigan aylanma xarakati. To‘ntarilishning quyidagi yonga to‘ntarilish, boshda
turib to‘ntarilish, to‘ntarilib bir oyoqda tutishi, sakrab to‘ntarilish va shu singari
turlari bor.

Orqgaga to‘ntarilish — gavdani qo‘llarga tayanib orqaga aylanadigan xarakati.
Qo‘llarda, boshda tik turib qolishgacha aylanib bajariladigan va boshqa xillari ham
bo‘ladi.

O‘zbekiston Respublikasi jismoniy tarbiya va sport tizimida gimnastika
hamda badiiy gimnastika sport turi eng muhim o‘rin tutadi. Gimnastikada mashq-
larning murakkablik darajasiga ko‘ra tartiblashtirilgan oddiydan o‘ta murakkab-
gacha, birinchisi ikkinchisiga bog‘lanuvchi turli-tuman mashglar majmualaridan
iborat bo‘ladi.
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Annotatsiya. Ushbu magolada jismoniy sifatlar rivojlanishining tuzilish asoslari tayanch-
harakat apparati, markaziy va periferik asab tizimi hamda ichki a’zolardagi progressiv
morfologik va biokimyoviy o ‘zgarishlar bilan bog ‘ligligi hamda yuqori sinf o ‘quvchilarining
jismoniy sifatlarini tarbiyalash metodikasi bayon etilgan.
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Insonning harakat faolligi optimal darajasini izlashda nafagat yosh va jinsiy
me’yorlarga, balki organizmning o‘ziga xos xususiyatlari haqidagi chuqur bilim-
larga ham tayanish lozim.

Bolaning yoshga oid rivojlanish davrlari tana va uning a’zolari og‘irligi
hamda Kkattaligi, skelet suyaklarining qotish darajasi, tishlarning paydo bo‘lishi,
ichki sekresiya bezlaridagi birlashtiruvchi to‘qimalarning rivojlanishi, kortikal
faoliyat tavsifi va boshqa belgilar asosida aniglanadi.

Olib borilgan ko‘plab tadqiqotlarning yakuniy xulosalari umumiy o‘rta ta’lim
maktablaridagi an’anaviy jismoniy tarbiya darslari mazmun mohiyati, hajmi va
zo‘riqish shiddatining nomukammalligi, o‘quvchilarning individual imkoniyatlari
inobatga olinmaganligi bilan o‘sib kelayotgan yosh oranizmning talablariga to‘liq
javob bermasligini isbotlab berdi.

Jismoniy sifatlar rivojlanishining tuzilish asoslari tayanch-harakat apparati,
markaziy va periferik asab tizimi hamda ichki a’zolardagi progressiv morfologik va
biokimyoviy o‘zgarishlar bilan bog‘lig. Shundan kelib chigqan holda jismoniy
sifatlarning rivojlanish darajasi somatik va vegetativ funksiyalarning muvofigligiga
bevosita bog‘liq bo‘ladi.

V.P.Guba, L.V.Volkov, R.N.Doroxov, V.A.Bikov, 1.V.Lyaxlarning ta’kidla-
shicha, maktab yoshidagi bolalarda jismoniy sifatlarning rivojlanishi yoshga xos
Xususiyatlarga ega, ya’'ni [3, 4, 5]:

- har xil jismoniy sifatlarning rivojlanishi geteroxron tarzda sodir bo‘ladi;

- yillik o‘sish kattaliklari har xil yosh davrlarida bir xil emas va o‘sish
tagqoslangan paytda nisbiy kattaliklari bilan farq giladi;

- kichik va o‘rta maktab yoshidagi bolalarning ko‘pchiligida jismoniy sifatlar
ko‘rsatkichlari o‘z darajalari bo‘yicha har xil (masalan, kuch, statik chidamlilik
darajasi, odatga ko‘ra dinamik chidamlilik darajasi bilan mos kelmaydi);

- hajmi va shiddati bir xil bo‘lgan jismoniy yuklamalar berilgan paytda bitta
usul bilan o‘tkaziladigan maxsus mashg‘ulot har xil yoshdagi, jinsdagi va jismonan
har xil rivojlangan bolalarning ma’lumotlarini tagqoslash imkonini beradi, bunda
turlicha pedagogik samaralarga erishiladi;

- o‘smir sportchilarda tabity o‘sish davrida (sensitiv davrlarda) jismoniy
sifatlarning rivojlanish darajasi sport bilan shug‘ullanmaydigan bolalar va
o‘smirlarda xuddi shu sifatlar rivojlanishining o‘rtacha darajasidan ancha yuqorsi;

Yosh sportchilarni tayyorlashda asosiy vazifalar — bu bolalarning salomat-
ligini mustahkamlash va jismoniy jihatdan har tamonlama rivojlantirish, tanlangan
sport turiga maqsadga yo‘naltirilgan tarzda asta-sekin o‘tishini amalga oshirish,
tanlangan sport turi texnikasini o‘rgatish asosida jimoniy tayyorgarlik darajasini
oshirish, kelgusida tanlangan sport turi bo‘yicha mashg‘ulotlarni olib borish uchun
istigholli yosh sportchilarni saralashdir.

Yaxshi jismoniy tayyorgarlik asosiy jismoniy sifatlarning rivojlanish darajasi
bilan belgilanadi va barcha turdagi faoliyatda yugori ish qobiliyatining asosi
hisoblanadi.

Jismoniy tarbiya jarayonida bolalar organizmi rivojlanishining asosiy
gonuniyatlarini hisobga olish va bolaga katta odamning kichik nusxasi sifatida
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garamaslik kerak. Bola gancha kichik bo‘lsa, uning organizmi shunchalik o‘ziga xos
bo‘lib, kattalardan shunchalik ko‘p darajada farq qiladi va uning voyaga yetish
jarayoni muayyan qonuniyatlarga bo‘ysinadi.

Maktab yoshidagi bolalarda jismoniy sifatlarni tarbiyalash organizmning
rivojlanishi va o‘sishi bilan bog‘langan gator xususiyatlarga ega:

- o‘spirinlik va yoshlik davrida bitta jismoniy sifatning rivojlanishi boshga
sifatlarning o‘sishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi, o‘qituvchilardan jismoniy sifatlarni
tarbiyalashga majmuali yondashuv talab gilinadi;

- organizmning rivojlanishida jismoniy sifatlarning o‘sishi ayrim yoshlarda,
ayniqsa, jadal ro‘y beradi. Bu sezgirlik (sensitiv) davrlari deb ta’kidlanadi.
Chunonchi, mushak kuchi uchun o‘sishning eng yuqori sur’ati 13 — 15 yoshlilarga
xos, 14 yosh chidamlilikni, 8 — 11 yosh esa tezkorlik imkoniyatlarini tarbiyalash
uchun eng qulaydir.

Bir gator tadgiqotchilarning ilmiy ishlarida jismoniy tarbiya vositalarini
tanlashda shug‘ullanuvchilarning yoshi, jinsi va tayyorgarligini hisobga olish
zarurligi ta’kidlangan.

O‘quvchilarning asosiy faoliyat turi aqliy mehnat hisoblanadi. Axborot
hajmining muntazam oshib borishi, o‘quv dasturlarining murakkabligi dars
tayyorlash, to‘garak mashg*ulotlari uchun ko‘p vaqt talab qiladi va harakat faolligini
ancha chegaralab qo‘yadi. Bunday sharoitda jismoniy mashqlar bilan muntazam
shug‘ullanish muhim ahamiyatga ega, bu bolalar va o‘smirlar organizmining
funksional imkoniyatlarini safarbar gilishga yordam beradi. Bunda nafaqat alohida
a’zo va tizimlar funksiyasida, balki ularning o‘zaro alogasida ham qayta qurish ro‘y
beradi. Ontogenez jarayonidagi jismoniy ish gobiliyatining shakllanishiga bolaning
yoshi, jinsi va somatotipi sezilarli darajada ta’sir ko‘rsatadi.

Organizmning normal holatida sifatlarning o‘sishi va rivojlanishi bir-biri
bilan juda yaqin aloqada va hamkorlikda bo‘lsa ham, ular bir vaqtda va bir xil
jadallikda sodir bo‘lmaydi, chunki biron-bir a’zo massasining kattalashishi uning bir
vagtda funksional jihatdan takomillashuvini bildirmaydi.

Jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubining asosiy muammolaridan biri
jismoniy sifatlarning o‘zaro aloqasidir. Adabiyotlardagi ma’lumotlarga ko‘ra,
ko‘pchilik mualliflar, sport bilan shug‘ullanadigan o‘quvchilarning jismoniy
tayyorgarligi masalalarini ko‘rib chiqqanlar, fagat ba’zi mutaxassislar bu
muammoni maktabdagi o‘quv mashg‘ulotlari jarayonida tavsiflaydilar.

Shak-shubhasiz, o‘quv jarayonida jismoniy mashqglar bilan muntazam
shug‘ullanish o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarligiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi.
Shunday ekan, biologik yetukligi va gavda tuzilishi turlicha bo‘lgan o‘smirlar bilan
shug‘ullanganda tabaqali uslubdan foydalanishda qo‘shimcha izlanishlarga zaru-
riyat tug‘iladi.

O‘tkazilgan tahlillardan shu narsa ma’lum bo‘ldiki, maktab o‘quvchilarining
jismoniy sifatlarini rivojlantirishda tavsiya etilgan metodikalarning qo‘llanilish
shiddati, hajmi va me’yorlari ishlab chigilmaganligi aniglandi.

Yuqorida o‘tkazilgan ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili natijalariga tayangan
holda ilmiy ishimizning maqgsadi va vazifalarini belgilab olishga imkon yaratiladi.

~ 233~




IV-SHO'BA. JISMONIY TARBIYA VA SPORTNING RIVOJLANISH TENDENSIYALARI

Bu vazifalar gatoriga kuch, tezkorlik, tezkor-kuch hamda chidamlilik sifatlarini
rivojlantirishda samarali yordam beruvchi kompleks mashqglarni saralab olish,
ularning qo‘llanish shiddati, hajmi va me’yorlarini aniqlash, amaliyotga joriy etish
metodikasini ishlab chigish hamda uning samaradorligini asoslash kiradi.
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JISMONIY TARBIYA O‘QITUVCHILARINI JTIMOIY-SHAXSIY
KOMPETENTLIKNI RIVOJLANTIRISHNING ILMIY-PEDAGOGIK
JIHATLARI

Yakubbayev Magsud Marufovich,
Namangan davlat universiteti

Jismoniy madaniyat kafedrasi o ‘qtuvchisi
yakubbayevmahsudbek@gmail.com

Annotatsiya. Magolada jismoniy tarbiya o ‘gituvchilarining metodik tayyorgarligini
takomillashtirish va ijtimoiy-shaxsiy kompetentlikni rivojlantirishning ilmiy-pedagogik muammo
sifatidagi ahamiyati tadqgiq gilingan. Unda xorijiy va mabhalliy tadgigotchilarning fikrlari
umumlashtirilgan. Jismoniy tarbiya o ‘gituvchilarini kasbiy rivojlantirish tamoyillari, nazariy va
pedagogik jihatlari ilmiy asoslangan.

Kalit so ‘zlar: ijtimoiy-shaxsiy kompetentlikni rivojlanish, o ‘zini o ‘zi rivojlantirish, uzluksiz
malaka oshirish, kasbiy ehtiyoj, "hayot davomida o ‘qish" tamoyili.

Ishning dolzarbligi. Hozirgi kunda Respublikamiz mustagil davlat sifatida
demokratik jamiyat qurish, dunyodagi eng rivojlangan mamlakatlar gqatoridan o‘rin
olishni oz oldiga magsad qilib qo‘ygan ekan, bu xalq ta’limi xodimlarini gayta
tayyorlash va ularning malakasini oshirish tizimi oldiga ham muayyan vazifalar
qo‘yadi. Mazkur vazifalar umumiy o‘rta ta’lim muassasalarida faoliyat olib
borayotgan o‘qituvchilarning ijtimoiy-shaxsiy kompetentlikni rivojlantirish bilan
belgilanadi.

O‘qgituvchilarning ijtimoiy-shaxsiy kompetentlikni rivojlantirish ularning
kasbiy faoliyatga doir bilimlar, ta’lim-tarbiya jarayonini tashkil qilish, o‘z-0‘zini
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rivojlantirish kabi asosiy kasbiy faoliyat sohalarida aks etadi. Bu esa 0z navbatida,
o‘qituvchining o‘z fanini o‘qitishga doir bilimlarni mukammal bilishi va harakatga
keltirishi, ta’lim jarayonini loyihalash, tashkil qilish va baholash uchun zarur
bo‘lgan tayanch kompetensiyalarni egallashi, shuningdek, o‘qitish va tarbiyalash
jarayonini ta’lim sohasidagi innovatsion ilmiy yutuqglar, zamonaviy pedagogik va
axborot-kommunikatsiya texnologiyalari asosida intensiv tashkil etish, uzluksiz va
tizimli 0°z-o0‘zini rivojlantirishni talab etadi.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2018-yil 5-martdagi PF-5368-son
“Jismoniy tarbiya va sport sohasida davrlat boshgaruvi tizimini tubdan takomillash-
tirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi farmoni va O‘zbekiston Respublikasi Prezi-
dentining 2020 yil 6 noyabrdagi “O‘zbekistonning yangi taraqqiyot davrida ta’lim-
tarbiya va ilm-fan sohalarini rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PF-6108-
son Farmoni va mazkur Farmon ijrosini ta’minlash maqgsadida 2020 yil 6 noyabrda
qabul gilingan “Ta’lim-tarbiya tizimini yanada takomillashtirishga oid qo‘shimcha
chora-tadbirlar to‘g‘risida”gi PQ-4884-son gqarorda mamlakatimiz ta’lim-tarbiya va
ilm-fan sohalarini takomillashtirish, jamiyatimizda o‘qituvchi va pedagog xodimlar,
ilmiy va ijodkor ziyolilarga bo‘lgan hurmat-e’tiborni yanada oshirish, jismoniy
tarbiya o‘qituvchilarining ijtimoiy-shaxsiy kompetentlikni rivojlantirish, tizimda
xususiy sektor ishtirokini kengaytirish magsadida, O‘zbekistonning yangi taraqqiyot
davrida ta’lim-tarbiya va ilm-fan sohalarini yanada rivojlantirishning asosiy yo‘na-
lishlari belgilab berildi. Bilimga asoslangan iqtisodiyot ta’lim va kasbiy tayyorgar-
likning yangi modellarini talab giladi. Bunda davriy malaka oshirishdan fargli
ravishda ijtimoiy va igtisodiy muvofiglik imkoniyatiga ega bo‘lgan “hayot davo-
mida o‘qish” tamoyili asosida uzluksiz malaka oshirish tizimini takomillashtirib
borish magsadga muvofiqg hisoblanadi.

Jismoniy tarbiya o‘qituvchilarining malakasini oshirish tizimida metodik
tayyorgarligini takomillashtirish, uzluksiz kasbiy rivojlantirishning ko‘p jihatdan
nazariy yoritilishiga garamay, jamiyat, fan va ta’limning yangi yo‘nalishlari
o‘qituvchini innovatsion metodik tayyorgarligini takomillashtirish, uzluksiz kasbiy
rivojlantirish zaruriyatini kuchaytiradi.

Shundan kelib chiqib, jismoniy tarbiya o‘qituvchilarining metodik tayyorgar-
ligini takomillashtirish, uzluksiz kasbiy rivojlantirish muammosini ilmiy jihatdan
tahlil gilish natijasida quyidagi garama-qgarshiliklar mavjudligi aniglandi:

* zamonaviy ta’limni innovatsion jarayonlarga yo‘naltirish va jismoniy
tarbiya o‘qituvchilarining innovatsion o‘quv jarayonini amalga oshirishga doir
nazariy va uslubiy tayyorgarligi o‘rtasida;

* jismoniy tarbiya o‘qituvchisini uzluksiz kasbiy rivojlantirish zarurati va
mavjud holatda bu jarayonga ilmiy-metodik yondashuvlar yetarli darajada rivojlan-
maganligi o‘rtasida;

* 0‘qitishning an'anaviy bilimga asoslangan yondashuvi va jismoniy tarbiya
o‘qituvchilarining metodik tayyorgarligini takomillashtirish, uzluksiz kasbiy rivoj-
lantirishda kompetentlikka asoslangan, faol va shaxsga yo‘naltirilgan yondashuv-
larni talab qiladigan ta’limdagi zamonaviy innovatsion tendensiyalar o‘rtasida;
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* o‘qituvchilarning innovatsion metodik tayyorgarligi sifatini oshirish zaru-
riyati va jismoniy tarbiya o‘qituvchilarini uzluksiz kasbiy rivojlantirish uchun
rivojlantiruvchi texnologiyalar va mexanizmni resursli qo‘llab-quvvatlashning
yetishmasligi o‘rtasida.

Yugorida gayd etilgan obyektiv va subyektiv ziddiyatlar pedagogik hodisa-
ning mohiyatini — jismoniy tarbiya o‘qituvchilarini uzluksiz kasbiy rivojlantirish
uchun pedagogik shart-sharoitlarni aniglashdan iborat bo‘lgan tadqiqot muammo-
sini faollashtiradi. Mavzuga doir ilmiy adabiyotlar va mavjud holat tahlilidan
ko‘rinadiki, quyidagilar o‘qituvchining metodik tayyorgarligini takomillashtirish,
o‘zini o‘zi tahlil qilish va baholash, o‘zini o‘zi rivojlantirish, uzluksiz malaka
oshirish zaruratini keltirib chigaradi:

« ta’lim sohasida xalgaro tajribalar va qiyosiy tahlil natijalari;

 zamonaviy texnologiyalarning takomillashuvi;

* jamiyat ehtiyoji hamda ta’limga bo‘lgan talabning o°‘sishi;

* jamiyat ehtiyoji va talablari asosida o‘qituvchi rolining o‘zgarishi;

* DTS va o‘quv dasturlarining optimallashtirilishi.

[Imiy muammoning qo‘yilishi. Jamiyatdagi globallashuvning keskin o°sib
borishi, jahon miqyosida ta’lim tizimidagi islohotlar mazkur jarayonning faol
ishtirokchisi va amaliyotga tatbiq etuvchi bo‘lgan o‘qituvchilarning metodik
tayyorgarligini takomillashtirish, kasbiy rivojlantirishni talab etadi.

Xulosa buning uchun esa, dunyo ilm-fanida o‘qgituvchi kompetensiyasini
shakllantirish, o‘qituvchilarning metodik tayyorgarligini takomillashtirish orqali
ularni kasbiy rivojlantirish bo‘yicha pedagog va uslubchi olimlar tomonidan olg‘a
surilgan ilmiy-nazariy qarashlarni o‘rganish lozim.
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UMUMIY TA’LIM MAKTABLARIDAGI FUTBOL SPORT TO‘GARAGI
MASHG‘ULOTLARINI SAMARADORLIGINI OSHIRISHDA UMUMIY
JISMONIY TAYYORGARLIKNING O‘RNI
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Namangan davlat universeteti
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Jismoniy madaniyat fakulteti o ‘qituvchisi
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Annotatsiya. Umum ta’lim maktablaridagi futbol sport to ‘garagi mashg ‘ulotlarini sama-
radorligini oshirishda umumiy jismoniy tayyorgarlikning ahamiyati haqgida nazariy ma’lumotlar
bayon etilagan.

Kalit so‘zlar: futbol sport to ‘garaklari, futbolchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi,
tayyorgarlikning vositalari.

Abstract. Theoretical information about the importance of general physical training in
improving the effectiveness of football sports classes in secondary schools is presented.

Key words: football sports circles, general physical fitness of football means of prepa-
ration.

Annomauusn. Ilpeocmasnenvt meopemuueckue c8e0eHusi 0 3HAYeHUU 00uwedu3UIecKol
n0020MOBKU 8 NOGbLULeHUU P pexmusHocmu 3auamuii CROpmusHoU ¢ymoon 6 odweobpazosa-
MENbHBIX UKOJLAX.

Knroueevie cnosa: pymbonvHvie cnopmughsie cekyuu, 0ouasn guuyeckas no02omosieH-
HoCMb hymoOonUcmos, cpeocmsea noo020moeKuU.

Yurtimiz mustaqgillikka erishgandan keyin jismoniy madaniyat va sportni
rivojlantirishga katta etibor garatildi.

Ma’naviy-marifiy gadriyatlar, milliy urf-odatlar va an’analar tiklandi, ayniqgsa
Jismoniy tarbiya va sport bilan bog‘liq ko‘pgina tadbirlar amalga oshirildi. O‘zbe-
kiston Respublikasi Prezidentining 2020-yil 24-yanvardagi “Jismoniy tarbiya va
sportni takomillashtirish va ommalashtirish chora-tadbirlari to‘g risidagi 5924-sonli
farmoni buning yorqgin dalili sifatida keltirish mumkin. [1] Aynigsa jismoniy
tarbiyaning bazaviy tayyorgarligida muhim ahamiyatga ega bo‘lgan umumta’lim
maktablaridagi sport to‘garaklari muhim ahamiyatga ega.

Sport to‘garaklari maktab o‘gvchilarini gizigishiga garab ma’lum sport turiga
garatilgan bo‘lib, yangi-yangi iste’dodlarni kashf etishga yordam beradi. Shuni
hisobga olib umumt’alim maktabi sport to‘garaklarini chuqurroq o‘rganish zaru-
riyati tug‘iladi.

Umumta’lim maktablarida haftaning ikki yoki uch kunida o‘tkaziladigan
sport to‘garak mashg‘ulotlari kunni ikkinchi yarmida maktab jismoniy tarbiya
o‘qituvchisi va jamoatchi yo‘riqgchilar bilan tanlangan sport turlaridan olib boriladi.
Ushbu mashg‘ulotlarni tashkillash va o‘tkazishdan asosiy maqsad qilib, o‘quv-
chilarni sog‘lomlashtirish va harakatga oid bilim, ko‘nikmalarini hamda jismoniy
tayyorgarligini rivojlantirish hisoblanadi. O‘quvchi yoshlar bilan o‘tkaziladigan
sport to‘garak mashg‘ulotlari ko‘zlagan magsadni amalga oshirishida avvalo murab-
biy shug‘ullanuvchi uchun berilayotgan yuklamani to‘g‘ri taqsimlay olishi zarur
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chunki, betartib berilgan yuklama bilan o‘tkaziladigan mashg‘ulot, bolalarda futbol
sport to‘garagiga nisbatan bezishni yuzaga keltiradi.

Umumta’lim maktabi sport to‘garak mashg‘ulotlarini ko‘p hollarda sport
o‘yinlari asosida (futbol, valeybol, gandbol va basketbol) o‘tkazilmoqda. Sport
to‘garaklarining o‘quvchilar yoshiga mosligi haqida adabiyotlarda ma’lumotlar
keltirilgan. Unga ko‘ra mazkur sport to‘garaklari bilan 10 — 12 yoshdan boshlab
muntazam shug‘ullanish mumkinligi hamda shu sport turlarining o‘quvchilar
jismoniy rivojlanishi va jismoniy tayyorgarligiga ijobiy ta’siri haqida ma’lumotlar
mavjud edi.

Albatta maktab o‘quvchilarining yoshiga ko‘ra futbol sport to‘garaklariga jalb
etish juda muhim ammo, sport to‘garak mashg‘ulotlarini tashkil etishda mashq ta’sir
yo‘nalishi hisobga olmaslik natijasida biz kutgan natijaga erisha olmaymiz. Shu
sababdan biz endigi ma’lumotlarni sport to‘garak mashg‘ulotlarida o‘quvchilarining
jismoniy sifatlari va jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish hamda tayyorgarlik
turlari haqida ma’lumotlarni bayon etamiz. Umumta’lim maktabi o‘quvchilarining
jismoniy tayyorgarlini futbol sport to‘garak mashg‘ulotlarida rivojlanishi uchun ular
jismi orgali namoyon qiladigan sifatlarini rivojlantirish juda muhim sanaladi. Biz
sport to‘garaklarida manashu jismoniy tayyorgarlik turlari va ularni rivojlantirishga
doir so‘z yuritamiz.

Sport to‘garak mashg‘ulotlari avvalo o‘quvchilarni sog‘lomlashtirish uchun
o‘tkaziladi, biroq sport to‘garaklari ma’lum bir sport turiga asoslanishi hisobga olsak
manashu sport turi bo‘yicha kichik bo‘lsa ham natijaga erishish (maktab birinchiligi,
tuman va viloyat maktabi o‘quvchilari o‘rtasidagi musobagalarda g‘olib bo‘lish)ni
magsad qilib qo‘yadilar, manashu ikki maqgsad bir birini inkor gilmasligi uchun biz
“Sportchi umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligining birligi” tamoyili mazkur
sport to‘garak mashg‘ulotlarini o‘tkazishda eng oqgilona qoida deb hisoblaymiz. [2]
Yugqori natijalarga erishish uchun nafaqat sportchi o‘quvchining mehnati, uning
murabbiysi, maktab shifokori, psixologi va jamiyatdagi yaratilgan sharoitning ham
o‘rni beqiyosdir. Albatta jismoniy madaniyat va sport sohasida ilmiy izlanayotgan
tadqgiqgotlarining sportda bunday natijalarga erishishlari uchun xizmatlari juda yuqori
chunki, ular tomonidan yaratilgan yangi metodlar va vositalarsiz bunday natijalarga
erishish mushkul bo‘ladi.

Har bir mamlakat 0z jamiyati aholisini sog‘lom va jismonan barkamol bo‘lib
shakillanishi uchun jismoniy tarbiya va sportning turli vosita va metodlaridan
foydalanadilar. Albatta, ushbu jarayonni boshlanish nugtasi maktabgacha va maktab
yoshidagi jismoniy tarbiya va sport to‘garaklarini to‘g‘ri va muvofiq tashkil
etilishiga bog‘liq bo‘ladi. Ushbu vaziyatga Rossiya federasiyatsining xizmat ko‘r-
satgan jismoniy madaniyat xodimi, Xalgaro pedagoglar akademiyasining muxbir
a’zosi bo‘lgan, professor Yu.l.Yevseyevning ixtisosligi jismoniy madaniyat bo‘lma-
gan oliy o‘quv yurtlarining talabalari uchun yozilgan o‘quv qo‘llanmasida inson
salomatligiga bergan ta’rifida “jismoniy tayyorgarlik”’ning yuqori bo‘lishi salomat-
likning garovi emasligiga ishora gilingan. [3] Bundan ko‘rinib turibdiki har ganday
mashg‘ulotni aynigsa, yosh avlodni jismoniy tarbiya va sport orqali sog‘lom hamda
yuqori jismoniy tayyorgarlik sohibi etib tarbiyalashda foydalaniladigan vosita va
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metodlardan to‘g‘ri foydalanib, mashg‘ulot tashkillash talabi yuzaga keladi. Bunga
erishish uchun qo‘yilgan vazifalarga mos dastlabki qoidalarni bilish hamda to‘gri,
samarali hal etish uchun tegishli bo‘lgan sportchi umumiy va maxsus tayyorgarli-
gining birligi tamoyiliga asoslanish zarur deb garamoqgdamiz. Demak, bu vazifalarni
hal etishda har biri uchun jismoniy tayyorgarlik turlarini alohida o‘rganib chiqishi-
miz talab etiladi.

Futbolchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi — bu inson organizmining
harakat sifatlarini teng, birini-biridan ustun qilib rivojlantirmay, barchasini baro-
variga rivojlantirish (har tomonlama jismoniy tayyorgarlik)ga yo‘naltirilgan ko‘p
yillik pedagogik jarayon tushuniladi.

Bugungi kunda davlat siyosati darajasiga ko‘tarilgan Sog‘lom turmush tarzi
jismoniy madaniyatining asosida ham jamiyat a’zosini umumiy jismoniy tayyorgar-
lini yaxshilash masalasini hal qgilish yotadi. Ushbu tayyotgarlikning mazmuni,
vositalari, usullari va mashg‘ulotlarni tashkil etish jarayonida o‘quvchilar faoliyati-
ning barcha shakllari, u sport faoliyatini, mehnat jarayoni faoliyati ko‘rinishida
bo‘ladimi, keng jihatli bazaviy jismoniy tayyorgarlikni yuzaga keltirishga yo‘nal-
tiriladi.

Futbolchilarning umumiy jismoniy tayyorgarlik jarayonida asosan quyidagi
vazifalar hal etiladi, ular: a) o‘quvchilar organizmining har tomonlama jismoniy
rivojlanishiga ta’sir etish bilan chidamlilik, kuch, tezkorlik, chaggonlik va egiluv-
chanlik sifatlarini tarbiyalash bilan o‘quvchilar nafaqat dars faoliyatida balki
kelajakdagi mehnat faoliyati davomida yoshi uchun mos darajadagi harakat faolliligi
darajasini ushlashiga qulay sharoitni yaratish; b) futbol to‘garagi gatnashchilari
salomatligini mustahkamlash, organizmni tashqi muhitning zararli omillariga garshi
tura olish qobiyatini kuchaytirish; d) o‘qish va mashg‘ulot jarayonida ish qobiliyati
pasaygan holatlarda faol hordiqg chigarib, organizm tiklashi uchun sharoit yaratish;
e) mashg‘ulotda va boshqa hayotiy vazifalarni hal etish jarayoida qo‘shimcha yoki
kutilmaganda yuzaga keladigan giyinchiliklarni yengish uchun iroda kuchini
mustahkamlash uchun juda ham ijobiy natija beradi. [4]

Albatta futbol sport to‘garak mashg‘ulotlarida bunday vazifalarni hal etish
uchun vosita zarur bo‘ladi. Futbolchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligining
vositalari — jismlar va jismlarsiz bajariladigan umumiy rivojlantiruvchi, sport turlari
mashglari yoki ularning elemenlari va boshqa og‘irlik ko‘tarish, o‘zining tanasi
o‘g‘irligidan hamda tashqi qarshiliklarni yengish bilan bajariladigan mashqlardan
foydalaniladi. Umumiy jismoniy tayyorgarlikda barcha organ va sistemalarimizni
faol ishlashini ta’minlovchi (yurish, yugurish, sayrlar, sayohatlar) mashqlar muhim
o‘rin egallaydi. Ular yordamida tayyorgarligi hamda rivojlanishida orqada qolgan,
vazifaviy holati yaxshi bo‘lmagan a’zolarimizni, organ va sistemalarimizni xizmati
darajasi, imkoniyatlarini oshirish uchun foydalanish ayni muddao bo‘ladi. Keltirib
o‘tilgan vositalarni sport to‘garak mashg‘ulotlarida tabiatning sog‘lomlashtiruvchi
kuchlari bilan qo‘shib qo‘llanishiga erishilsa, jismoniy tayyorgarlik jarayoni
samaradorligidan kutilgan maqgsadga tez va oson erishiladi. Umumiy jismoniy
tayyorgarlikdan jismoniy tarbiyaning barcha bosqichlarida ko‘proq maktab jismoniy
tarbiya tizimida, ommaviy jismoniy madaniyat tadbirlari, ishlari hamda jismoniy
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mashqlar bilan alohida shug‘ullanish mashg‘ulotlarining turli shakllari orgali
amalga oshiriladi. Bunday mashg‘ulotlarning mazmuni o‘quvchilarni sog‘lomlash-
tirish va harakat sifatlarini har tomonlama rivojlantirishga yo‘naltiriladi.

Biroq sport to‘garak mahg‘ulotlari yuqorida takidlaganimizdek sportni aynan
biron turidan tashkillanadi, albatta ushbu jarayon o‘quvchilar musobagqalashuvi
tagozo etadi. Musobagalashuv jarayonida umumiy jismoniy tayyorgarligi yuqori
ammo maxsus jismoniy tayyorgarligi sust bolalar g‘olib chiqishi qiyin bo‘ladi. Shu
sababdan biz sport to‘garak mashg‘ulotlarida maxsus jismoniy tayyorgarlikni
gqanday amalga oshirilishi haqida ma’lumotlar keltirib o‘tdik.

Foydalanilgan adabiyotlar:
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SPORT KURASHIDA HAKAMLARNI TAYYORLASH XUSUSIYATLARI

Yuhananov B.,

xalgaro toifadagi sudya (UWW),

Tel-Aviv, Isroil

Abduraxmonov Bekzod Maxamadjonovich,
0 DJSTU

Annomauusn. B pabome paccmampuearomes 60npocvl NOO2OMOBKU CYOell NO 80JbHOU U
epexo-pumckou 6opvoe. C nomowpio aHKemupo8aHus AHAIUSUPYEMCs NPUYUHBL YMOMIEHUS
cyoetl 80 epems copesrosanull. Ilonyuenuvie oantvle 8 pabome mo2ym Obimb UCNOIb308AHBL NPU
no02omosKu cyoeti no bopwoe.

Annotatsiya. Ishda erkin va yunon-rum kurashi bo ‘yicha sudyalarni tayyorlash masalalari
ko ‘rib chigiladi. So‘rovnoma yordamida musobaqgalar paytida hakamlarning charchashining
sabablari tahlil gilinadi. Ishda olingan ma'lumotlar kurash bo ‘yicha sudyalarni tayyorlashda
ishlatilishi mumkin.

Knioueswte cnosa: noocomoska cyoeii, 6opboa, npasuia copesHO8AHUI, AHKeMUPOBAHUe.

Kalit seo “zlar: hakamlarni tayyorlash, kurash, musobaga qoidalari, so ‘rovnoma.

Dolzarbligi. Sport kurashi o‘z rivojlanishida shunday balandliklarga erish-
diki, ko‘rsatilgan natijani ob’ektiv baholash va aniq tuzatish yoki bir sportchining
boshqgasidan ustunligini aniglash tobora giyinlashib bormoqda. Bu holat zamonaviy
sport (aynigsa, yugori yutugli sport) yetarlicha rivojlangan hakamlik institutiga

~ 240 ~



CEKLIUA 4. TEHAEHLIUA PA3BUTUA ®U3UYECKOI0 BOCTTUTAHWA U CTIOPTA

muhtojligini ko‘rsatadi. Hakamlikning murakkabligi yil sayin ortib bormoqda.
Hakamlik faoliyatining ob’ektiv giyinchiliklari, asosan, hakamlardan mutlaqo xolis
va xatosiz garorlar gabul gilinishi kutilayotgan o‘yin vaziyatlarining yugori dinami-
kasi, qgisqaligi va tez o‘zgarishi, shuningdek, jang paytida sudyalar bajarishi kerak
bo‘lgan yugori jismoniy faollik, psixologik keskinlik va gabul gilingan garorlar
uchun javobgarlik bilan bog‘lig. Yetakchi hakamlarning fikriga ko‘ra, sport hakami
o‘zini sportchi yoki murabbiyning o‘rniga qo‘yishi kerak, bu unga barcha nuanslarni
hisobga olgan holda har bir holatda ularning xatti-harakatlarini to‘g‘ri baholashga,
obyektivlikni saglashga, ijobiy va salbiy tomonlarini tortib olishga va eng yaxshi
yechimni topishga imkon beradi. Birog, sudyalikda, boshga har ganday faoliyatda
bo‘lgani kabi, sudyalarning malakasi yetarli emasligi, hakamlik falsafasi va
mexanikasini tushunishda birlikning yo‘qligi bilan bog‘lig turli xil xatolar bo‘lishi
mumekin. Shu bilan birga, tomoshabinlar tomonidan hakamlarga nisbatan tanqidiy
munosabat, ommaviy axborot vositalarida, rasmiylar va, albatta, jamoa sportchilari
tomonidan hakamlarning noto‘g‘ri baholari hisobga olinishi kerak. Kurash bo‘yicha
hakamlik faoliyati samaradorligini oshirish muammosining ahamiyati shundaki,
yugori malakali hakamlar sportchilarning mahoratini oshirish uchun zarur shart-
sharoitlarni yaratadilar. Kurashchilarni takomillashtirish fagat normal sport ragobati
sharoitida, hakamlik sifati kurash kurashi qonunlariga zid kelmasa mumkin.

So‘nggi o‘n vyilliklarda deyarli barcha sport turlarida yuqori darajadagi
sportchilarni tayyorlash uslubi sezilarli darajada o‘zgardi. Ushbu o‘zgarishlar,
aynigsa, sport jang san‘atlari turlarida, xususan, xalgaro kurash federatsiyasi (UWW)
o‘yin-kulgini oshirish magsadida musobagalar qoidalarini tubdan o‘zgartirishga
kirishgan sport kurashida sezilarli. Hozirgi vaqtda erkin va yunon-rum kurashi
bo‘yicha musobagalar reglamenti va qoidalariga samarali o‘zgartirishlar izlanmog-
da. Sport kurashining dunyoda sport turi sifatida rivojlanishi sudyalarning tayyor-
garlik darajasiga qo‘yiladigan talablar va ularning ushbu faoliyat turini amalga
oshirish uchun haqgigiy imkoniyatlari o‘rtasida ziddiyatning paydo bo‘lishiga olib
keldi. Ko‘pgina mutaxassislarning fikriga ko‘ra, ushbu garama-qarshilikning paydo
bo‘lishining asosiy sababi sport hakamlarini tayyorlashning eskirgan tizimi bo‘lib,
u ko‘p yillar davomida deyarli o‘zgarishsiz golmoqda.

Tadgiqgotning magsadi: anketalar yordamida musobagalar paytida hakam-
larning ish xususiyatlarini aniglash.

Tadgigot metodologiyasi va tashkil etilishi. Anketani tuzishda biz
I.F.Devyatko (2002), F.A.Kerimov (2005) asarlarida bayon etilgan anketalarni
tuzish bo‘yicha uslubiy tavsiyalardan foydalandik. Anketaning tuzilishi 3 gismdan
iborat. Kirish va asosiy-shakli, funktsiyasi va mazmuni jihatidan har xil bo‘lgan 12
dan ortiq savollarni o‘z ichiga oladi (to‘g‘ridan-to‘g‘ri va bilvosita savollar, fan
javoblari bilan savollar, ochiqg, yopiq, yarim yopiq savollar, nazorat savollari,
filtrlash, motivlar va faktlar hagidagi savollar) yuqorida aytilganlarning barchasi
so‘rov ma’lumotlarini turli pozitsiyalardan tavsiflash va tekshirishga imkon berdi.
So‘rovnomada xalgaro musobaganing 16 hakami ishtirok etdi.

Tadgiqot natijalari: mas’uliyatli musobaqalarda hakamlarning so‘rov
natijalari shuni ko‘rsatadiki, umumiy farovonlikning yomonlashishi ishning uchin-
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chi soatida 23,5% da sodir bo‘ladi. respondentlarning 66,5 foizida bir soatlik ishdan
keyin asab-emotsional stress gayd etilgan, so‘rovda gatnashgan sudyalarning 37,6
foizida ish kunining oxiriga kelib diggatning kontsentratsiyasi 42,5 foizga yomon-
lashadi-fikrlash va xotira darajasi pasayadi. Sudyalarning aksariyati (69,6%) 5 soat-
lik ish vaqgtida ko‘rish gobiliyatini pasaytiradi va orgqa (24,4%), bo‘yin (34,1%),
pastki oyoq (28,6%) va oyoq (21,5%) sohasida charchogni gayd etadi. Kurashni
rivojlantirishning zamonaviy bosgichi hakamlar rejimlarining jismoniy va ruhiy
zo‘rigishining sezilarli darajada oshishi, musobaqa ishtirokchilarining ijro mahora-
tining bargaror izchil rivojlanishi va ularning tezlik-quvvat fazilatlarini takomil-
lashtirish sharoitida sudya xodimlarining faoliyatini belgilaydi. Kurashda hakamlik
gilamning turli gismlarida yuzaga keladigan turli xil jang vaziyatlarini sub'ektiv
baholash natijasida amalga oshirilganligi sababli alohida ahamiyat kasb etadi, bu esa
katta miqdordagi harakatlarni nazarda tutadi. Afsuski, hozirgi vaqtda ilmiy ma’lu-
motlar mavjud emas va mutaxassislar orasida hakamlar mahoratining tuzilishi va
etakchi omillari, sudyalarni tanlash va maxsus tayyorlash paytida diagnostika va
nazorat qilish uchun mos bo‘lgan informatsion va ishonchli hisoblagichlar, yuqori
malakali sudyalarni tanlash va samarali o‘qgitish va o‘qitishning tashkiliy va uslubiy
asoslari to‘g‘risida eng ziddiyatli fikrlar mavjud. Har ganday faoliyatda bo‘lgani
kabi, hakamlikda ham ob’ektiv va sub’ektiv qiyinchiliklarni ajratib ko‘rsatish
mumekin.

Xulosalar. So‘rov natijalarini tahlil qilish shuni ko‘rsatdiki, ushbu masa-
laning holatini amalda o‘rganish dolzarb yo‘nalish bo‘lib, qo‘shimcha tadqiqotlarni
talab giladi.

- so‘rovnomadan foydalangan holda olib borgan tadqiqotimiz hakamlarning
musobagalardagi ishlarining muhim xususiyatlarini aniglashga imkon berdi.

- so‘rovnoma kurash bo‘yicha sudyalarni tayyorlash jarayonining kasbiy
yo‘nalishini takomillashtirish zarurligini ko‘rsatdi.

Foydalanilgan adabiyotlar:
1. leBsitko M.®D. MeToapl coMOIOTHYECKUX UccieaoBanuid. — M., 2002 r. — 269 c.
2. Kepumos ®.A. Hayunsie nccienoBanus B criopte. — T., 2018. — 316 c.
3. Fakhritdin, A. (2023). Formation of Physical Culture in the High School Students on the
Basis of Reflexive Approach. Eurasian Scientific Herald, 16, 20-24.
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OOPMHUPOBAHUE TBOPYECKHUX HABBIKOB Y CTYJAEHTOB
KAK IIEJATOT'HYECKAA ITPOBJIEMA

Myxmapoea Xycuuoa A6dyzonopoeéna,
ALY, gpaxynomem ¢husuueckoii Kyibmypol

Annomauusn. B cmamve onucanul HayuHvle 2UNOme3svl 0 Mmeopuecmse 4ei08eKd, Memooax
Gopmuposanus meopuecKux HaBbIKO8 ) WIKOIbHUKOS, YYeOHO-80CNUMAMENbHAS 3HAYUMOCMb
UCNONL308AHUSL IEPUCULECKUX MeMO008 00yYeHUs 6 POPMUPOBAHUU MEOPUECKUX YMEHUll )
UIKOJIbHUKOB.

Knioueswie cnoea: meopueckuii npoyecc, 38pucmuieckoe oopazoearue, OUGep2eHmHoe
MbluLleHue, meopueckue cnocoOHOCmU, KOCHUMUGHblE MemOoObl.

B Hacrosmiee BpeMs macmtaOHas pa0OoTa, MpoBOAUMAsl MOJ JIO3YHIOM
«HoBeiii  Y30ekucTaH — HOBOE BHJCHHE», HalpaBjieHa Ha JalbHeiIee
COBEpPIIICHCTBOBaHUE O0pa30BaHUs OOPA30BAaHHOM M TBOPYECKOW MOJIOJCKH B
Hamie crpaHe. B cBsi3m ¢ 3THM Oosbllloe 3HAYeHHE HMMEET pedOopMUPOBAHUE
CUCTEMBbI 00pa30BaHUsl B Halllel CTpaHe Mo (opMe U COJAEPKAHUIO, MOBBIIICHHUE
3¢ (HEKTUBHOCTH COAEpKaHms 00pa3oBaHws, (HOPM U METOJIOB, COBEPIIICHCTBOBAHNE
€ro mpaBOBOMl 0a3bl, YKPEIUICHHE MAaTepUaJIbHO-TEXHUYECKOW 0a3bl, U HU3yYUTh
nepeaoBor 3apyOeHbIi onbIT. B yacTHOCTH, Benymme 3apyOeKHblE CTpaHbl B
NOCHEAYIONMe ToJbl B CUCTEME 00Opa3oBaHHUs 0CO00€ M CEepbe3HOE BHHUMAHUE
yaenserca Bompocy (opMupoBaHHMS TBOPUYECKHMX KAueCTB Y IIKOJBHUKOB H
CTYJIEHTOB.

BonpmmHCTBO TpenojaBareneii, NpaBUiIbHO MCHOJIB3YIOMIMX 3TH BO3MOXK-
HOCTH, B IOCTaTOYHOM CTENEHH BIAACIOT MeTo1aMU 3((HEKTUBHOTO (POPMUPOBAHUS
TBOPYECKUX KAYECTB y c€0s M yUalUXCs U CTAPAIOTCs MPUMEHSTh UX Ha TTPAKTUKE.
B pe3ynbrare npakTuyeckue AeUCTBUS, OCYIIECTBIEMbIE B 3TOM 00J1aCTH, CO3/1al0T
y CTYJIE€HTOB MOTPEOHOCTh B IOCTHXKEHUH ONPEEICHHBIX JOCTUKEHUMN, TBUKEHUN
BIIEpEl U IOMOTalOT B OINpPEACICHHOW CTENEHU pa3BUTh HUX CIHOCOOHOCTH K
oOyuenuto. OOHAKO B ONpEIEICHHbIE MEPUOAbl MOXKHO HAONIOAATh Cily4au
CHIDKEHHUS UHTEpeca HEKOTOPBIX yJaluxcs K 00y4deHuto. [[puurHa 3Toro B ToM, 4T0
yYalllUMCsl He MHTEPECHO 3apaHee QyMaTh U IUIAHUPOBATh YPOKHU, a TOT (DaKT, YTO
coJiepKaHMe OOy4YEHHMs 3aJaHO 10 ONPENEJIEHHOM CXeMe, HE JaeT HUKAKOro
CTUMYJIA JUTSl YYAIIUXCS.

[ToaToMy HEOOXOOUMO OTKa3aTbCsi OT MPEABAPUTEIBHOTO IIAHUPOBAHMS
y4eOHOM /edaTenbHOCTH, (POPMHpPOBATh M Pa3BUBATh y YYAIIUXCS KPUTHUYECKOE,
CaMOCTOATENbHOE, TBOPUECKOE MBIIUICHHUE, 3aCTaBIsATh UX MBICIUTh TBOPYECKH,
NPUAYMBIBATh HOBBIE UAEH. MOXKHO CKa3aTh, MeHseTCs oTHoweHue. [lo oTHome-
HUIO K CTYJIEHTaM, MOOIIPEHUE UX K JOCTHXKCHHIO YCIEXOB SIBIISIETCS OCHOBHBIM
(akTOpOM COBEpPLIEHCTBOBAHUS O0pa30BATENIBHOIO MPOLECCAa U MOBBILEHUS €r0
KauyecTBa. s 3TOro OJHUM U3 OCHOBHBIX (DaKTOPOB, KOTOpPBHIX HE XBaTaeT B
00pa3oBaTeNbHOMN 1EATEIbHOCTH, SIBISIETCS] TBOPUYECKUM MTOAXO0/ MpEeroaaBaTesei u
YYAIKXCS, JIMYHOCTHO-UHAUBUYAIbHBIA TBOPYECKUNA MOAXO0N. i Toro, 4roOsl
MOJIOZIbIE JIFOJM OBLIM CaMOCTOSITEIbHBIMU MBICTUTENSIMU, 00JIafjaid BBICOKHUM
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MHTEJUIEKTYaJIbHBIM U JTYXOBHBIM IMOTEHIIMAJIOM, pa3BUBAIUCH B Jtojiel. B HacTos-
Iee BpeMs BO BCeX 00pa30BaTEIbHBIX YUPEKICHHUAX Hamel PecryOimku co3maHsl
BCE YCIOBUS JJIsI TOTO, YTOOBI ydaliuecss 00JaJaid BBICOKOH JTyXOBHOCTHIO,
HaBBIKAMHM CAMOCTOSITEJILHOTO W CBOOOJHOI'O MBINIJICHUS, JOCKOHAJIBLHO OBJIAJC-
BaJIi JIOCTI)KCHUSIMH COBPEMEHHOW HayKH, KaOMHETaMH MHPOBOTO OOpa3oBaHMS,
COOTBETCTBYIOIIMMHU CTaHJapTaM, WH(POPMAIMOHHBIMU W KOMMYHHUKAaTHUBHBIMHU.
YCTYHAOIINX CBOMM CBEPCTHHKAM HH B OJTHOM 00JIaCTH MUpa.

OuepenHasi 3aja4a CHEIUAIUCTOB OTPacid — MCIOJb30BaTh CO3JaHHBIN
ITUPOKHI CIIEKTP BO3MOXKHOCTEH M, TPUMEHSS Ha MMPAKTHKE COBPEMEHHBIE NH(OP-
MallMOHHO-KOMMYHUKAITMOHHBIE CPEACTBA, MEPEIOBbIC MEAArOrnYecKrue TEXHOJIO-
MU, CTYICHTBI OyayT Mmoixy4aTh 00JblIoil 00beM uH(popMalum, 00padaTsiBaTh €e,
dbopMHUPOBaATh CAMOCTOSTEIILHOE MBIIIIJICHHE. PazBuTHE TPYAOBBIX HABBIKOB, HHTEII-
JIEKTYaJIbHBIX, TBOPUECKUX CITIOCOOHOCTEHN HAa yPOBHE Pa3BUTHIX JEMOKPATHUECKUX
CTpaH 3aKJIIOYaeTCsl B opranu3arui 3Gh(HEeKTUBHOTO 00pa30BaTEIBHOTO MpoIlecca,
00eCcTIeYMBaIOIIETO MPEeBpaIllcHue UX B BHICOKOKBATH(UIIMPOBAHHBIX CHECIIAANC-
TOB, OTBEUAIOIINX BHICOKUM MOPATbHO-3TUYECKUM TPEOOBAHUSIM.

B mporecce 00ydeHHs ¥ BOCIUTAHUS PACKPBITh CKPBITHIE TaJaHTHI JICTEH,
CO3/1aTh BO3MOXXHOCTh Yy4YalllUMCSl MPOSIBUTh CBOM TBOPYECKHE CHOCOOHOCTH,
pa3BUBATh TBOPUYECKUE CITIOCOOHOCTH, BOCIIMTHIBATh KOHKYPEHTOCITOCOOHBIE KaIPhl
C BBICOKMM ITOTEHIIUAJIOM, COIMAJIbHOW aKTHBHOCTHIO, OCTPHIM YMOM, CIIOCO0-
HOCTBIO K OTKPBITHIO. B OyAYIlIEM pacCcMaTPUBAETCS KaK 3aJI0T. ITO COOTBETCTBYET
OJITHOMY U3 MPUOPUTETOB HAIIEH CTPaHbI — U/I€€ BOCITUTAHUS BCECTOPOHHE PA3BUTOU
auyHOCTH. DOPMUPOBAHUE TBOPUYECKOW aKTUBHOCTH OOYYAIOIIUXCS B TEXHOJOTH-
YeCKOM OOpa3OBaHUM CUMTAETCS BaXKHOM COCTaBIISIONIEH 0OPa30BaTEIILHOTO IPO-
1ecca.

Bo3pacTHble U TICUXOJOTUYECKHUE OCOOCHHOCTH YYalllUXCS, SIBIISIOUIUXCS
AKTUBHBIMA M BEIYIIUMH CyOBEKTaMHU TEXHOJIOTMYECKOTO0 00pa3oBaHUs, CIICIH-
(dbrKa TEXHOJIOTHYECKOTro 00pa3oBaHus TPEOYIOT TBOPUECKOTO MOAXO0a CO CTOPOHBI
npernojaBaresnid. 3ajada MIKOJbl U YUUTENSl — HE TOJBKO J1aTh YYEeHUKaM 00pa3o-
BaHHME, HO U Pa3BUTh HUX CIOCOOHOCTH. 3HAUCHHE BOCIUTATEIBHOM pPabOTHI B
pPa3BUTUH CTOCOOHOCTEM Upe3BbIUaliHO BeNHKO. [IpenoaBaresib TEXHOIOTHYECKOTO
0o0pa3oBaHUs JOJDKEH YUYWUTHIBATH CIIOCOOHOCTH CBOMX YYCHHUKOB, UX KEIaHHUE
YUYUTHCS, YPOBEHB BJIQJICHUSI YUeOHBIM MaTE€pUaIoM, UX CIIOCOOHOCTh 3allOMUHATh
1 IPUMEHSTh CBOM 3HAHMS IPU BHITIOJIHEHUW yYeOHBIX 3a7ad, HABBIKA PEIICHUS
npobjieM M CIOCOOBI WX pemIeHHs. XOpOIIO OCBOMJIM IMHUCBbMEHHOE M YCTHOE
oOIIeHue.

YuuTtento mpy COCTaBJIICHUHU IIJIaHA ypOKa Ba)KHO YYMTBHIBATH CIEAYIOLINE
AKTUBU3UPYIOIIUE CUTYyaIluu, KOTOpbIe JaayT d(PPeKTUBHbIEC Pe3ybTaThl B pa3BU-
TUU TBOPUYECKOW aKTUBHOCTH YUaIIUXCH.

Ha ocHoBe MCIOJIb30BaHMS PA3IMYHBIX TBOPUECKUX 3aJaHUM, MPU3BAHHBIX
dbopMUPOBaATh TBOPUECKYIO AKTUBHOCTD YUaIllUXCs, MOKHO MTOATOTOBUTH MTOYBY JIJIsI
CaMOCTOSITEJILHOTO U TBOPYECKOTO MBINUICHUS ydaluxcs. B 3akitoueHre MOKHO
CKa3aTh, YTO B IIPOIlECCE€ TEXHOJOTHMYECKOrOo 00pa30BaHUsI Ba)XXHO CO3/1aBaTh
pa3JIMYHbIC YCIOBUS JJIsl Pa3BUTHUS TBOPUECKON aKTUBHOCTHU yuamuxcs. s atoro

~ 244 ~



CEKLIUA 4. TEHAEHLIUA PA3BUTUA ®U3UYECKOI0 BOCTTUTAHWA U CTIOPTA

orpesiercHre TpeOOBaHU 00pa30BaHUs U OPTaHHU3AIUS €T0 MPUOPUTETOB UCXOIS
U3 3TUX TPeOOBAHUI HA OCHOBE HMCCIIEyeMOT0 00pa3oBaHus, CO3AaHMs MPOOIIeM-
HBIX CHUTYyalluii M TEXHOJOTHYECKOTO IMOAXOJa K 0Opa30BaHHMIO IMOATOTABIMBAIOT
OCHOBY JUTs1 9(pPEKTUBHOCTH PA3BUTHS TBOPUYECKON aKTUBHOCTH yUAIIIAXCSI.

Cnucok JuTepaTypbl:
1. Benenue B HayuHoe wuccienoBanue mno neparoruke. Ilon pen. B.M.Kypasnesa.
[Ipocemenue. 1988. — 239 c.
2. Kenesnsk HO./., Iletpo IL.LK. OcHOBBI Hay4YHO-METOJUYECKOW MAESITEILHOCTH B
buznueckoit KyneType u crnopre. M3natensckuit neHTp «Akagemus». 2002. — 264 c.
3. AzumoB U.b., Xampakynos A.H., Tanankuna JI.X, Pacynosa 3.P, 'opnuesckas C.B.,
SIxoBenko B.M. ®usnonorus yemoseka. T., 1991.
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4 — 6 YOSHLI BOLALARNING O‘SISHI VA RIVOJLANISHIDA SPORT
MASHG‘ULOTLARINING AHAMIYATI

Abdullayeva Hidoyat Sidigjon qizi,
Namangan davlat pedagogika instituti

Tabiiy fanlar kafedrasi stajor-o ‘gituvchisi
Yoqubova Durdona Iminjon gizi,

Namangan davlat pedagogika instituti talabasi

Annatotsiya. Maqgolada hozirgi kunda vatanimizda maktabgacha ta’lim muassalarimi
rivojlantirish masalasi yuzasidan chora-tadbirlar ijrosini ta’minlash maqasadida maktabgacha
ta’lim tarbiyalanuvchilariga jismoniy harakatlarning ta’siri hamda bolaning jismoniy faolligini
oshirishi, harakat ko ‘nikma va malakasini shakllanishidagi ularning rivojlanishiga sportning
ahamiyati hagida so ‘z yuritilgan.

Kalit so‘zlar: futbol, bola qizigishi, o‘yin elementlari, mashg ‘ulot, koptok, xarakatli
o ‘vinlar, bayrogchani top mashqlari, suvga chiniqtirish.

Yosh avlodni ta’lim-tarbiya jarayoni har bir jamiyat uchun dolzarb, ahamiyatli
bo‘lgan va shunday bo‘lib qoladi. Chunki, jamiyat taraqqiyoti ko‘p jihatdan shu
jamiyat a’zolarining qanchalik bilimli, ongli, ma’naviy, axloqiy jihatdan yetuk
tarbiyalanganlik darajasiga bog‘lig. Rivojlanayotgan organizmga, bolalar sog‘li-
giga, ish qobiliyatini oshirishga tasir giladigan omillardan biri, bu jismoniy
faollikdir. Jismoniy faollik, bu jismoniy xarakatlanishga tabiiy extiyoj xisoblanib,
ushbu faollik orgali bolalarni garmonik rivojlanishi va axloqiy tarbiyalash shartidir.
Maktabgacha talim tashkilotlarida tashkil gilinadigan jismoniy tarbiya mashg‘u-
lotlari, ommaviy sport tadbirlari (harakatli o‘yinlar, estafetalar, sport o‘yinlari,
musobaqgalar) bolalarning sog‘ligini mustahkamlashi, ularda sog‘lom turmush
tarzini shakllantirishi, shaxsiy gigiena bilimlari va ko‘nikmalarini shakllantiradi [3].
Maktabgacha yoshdagi bolalarga ta’lim-tarbiya berishning asosiy asosiy vazifalari
bolalarni jismoniy, agliy va ma’naviy jihatdan rivojlantirishdan, ularning tug‘ma
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layoqati, qiziqishi, ehtiyoji va imkoniyatlarini hisobga olgan holda, bolalarning
rivojlanishida jismoniy mashglar bajarishning afzalligi juda kattadir.

Maktabgacha bolalarning ijobiy jismoniy rivojlanishi uchun kunning ogilona
rejimi muhim: etarlicha vaqt tungi uyqu va kunduzgi dam olish, muntazam ovqat,
ochiq havoda o‘tkazilgan o‘yinlar uchun kerakli vaqt bo‘lishi kerak. Bolalarning
o‘sishi va rivojlanishida kerakli omillardan eng asosiy o‘rinda birinchi navbatda
jismoniy tarbiyaning rivojlanishi muhimdir. Bolalar bog‘chasida jismoniy mashqlar
va siljish o‘yinlari kuniga etarlicha vaqt beriladi: ertalabki, jismoniy tarbiya,
sayyohlik, jismoniy tarbiya, jismoniy tarbiya uchun sport mashqglar kabi o‘yinli
metodlardan keng foydalaniladi. [2]

Bolalar bilan ishlashda o‘quv mashg‘ulotlarini samarali bo‘lishda o‘yin
metodlarini qo‘lash juda katta natija beradi. Bunda birinchi navbatda ko‘rgazmali
obraz va ko‘rgazmali amaliy tafakkur elementlarini hisobga oladi. U turli harakat
ko‘nikmalarini, harakatlarning mustaqilligini, o‘zgaruvchan sharoitga nisbatan
tezkor javob reaksiyasini bir vaqtda takomillashuviga, ijodiy faollik ko‘rsatishga
imkon beradi. Musobaga metodi — maktabgacha tarbiya yoshidagi — 72 — bolalarga
ta’lim-tarbiya berishda u fagat pedagogik rahbarlik sharoitida qo‘llanilishi lozim. Bu
metoddan katta guruhlarda foydalanish mumkin. Musobagalar bolalar kuchiga mos
bo‘lishi, axloqiy-irodaviy fazilatlarni tarbiyalash, shuningdek o‘z yutuqglarini va
boshqga bolalarning muvaffaqiyatlarini talabalarga ongli munosabatda bo‘lish aso-
sida to‘g‘ri baholash musobaganing majburiy shartidir. Tashabbuskorlik, ga’tiylik,
sabotlilik, dadillik, jasurlik, oliyjanoblik, o‘rtoglik kabi irodaviy hamda axloqiy
hislatlarni tarbiyalashda musobaqa metodining a hamiyati g‘oyat kattadir. Lekin
shuni unutmaslik kerakki, birinchilik uchun raqobat qilish, kurashish salbiy
xususiyatlarni (xudbinlik, hasad qilish, dag‘allik...) tarkib topishga imkon berishi
mumkin. Shu sababli musobaga metodiga mohirona pedagogik rahbarlik gilingan
tagdirdagina u ma’naviy tarbiya sohasidagi o°z rolini oqlay oladi. [2]

Bolalarning normal rivojlanishida harakatli o‘yinlar va o‘yin mashqlari yurish
va yugurishga oid o‘yinlar: “Quyosh va yomg‘ir”, “Buyumni olib kel”, “To‘pni otish
va ilib olish o‘yinlari: “To‘pni o‘rtaga tashla”, “To‘pni ilib ol”, “Darvozachaga
tushir”, “To‘g‘ri mo‘ljal ol”. Sakrab o‘ynaydigan o‘yinlar: “Mening quvnoq
koptogim”, “Bayroqchani top” kabi o‘yinli metodlar bolalarning rivojlanishida
muhim o‘rin tutadi. [4]

Maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalarni suzishga o‘rgatish ham bolaning
o‘sishi va rivojlanishda juda katta natija beradi. Maktabgacha ta’lim yoshidagi
bolalarni suzishga o‘rgatish uchun eng avvalo bolada suv bilan chiniqtirish ishlarini
olib borish lozim. Suv bilan chiniqtirish ishlari jismoniy tarbiya yo‘riqchisi,
tarbiyachi hamda hamshira nazoratida olib borilishi kerak. Suv bilan chinigtirish
ishlarini olib borishda bola hayoti va sog‘ligini muhofaza qilish qoidalariga rioya
etish lozim. Bolani vannada issiq yoki iliq suvda cho‘miltirib, suzishni o‘rgata
olmaymiz. Balki bolani bo‘shashtirgan bo‘lamiz. Bolani suzishga sovuq suvda
o‘rgatgan ma’qul. Bola uchun kerakli haroratni, suzish bo‘yicha mutaxassislar 21 —
24 gradusdagi suvda suzishni tavsiya etadilar. Kattalar uchun esa bu harorat juda
sovuq tuyuladi. Bu haroratdagi suvga o‘zlari ham tusha olmaydilar. Lekin ochiq suv
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havzalarida, plyajda bu xaroratdan pastroq suvda suzgan bo‘lardilar. Bolani
cho‘miltirayotganda asta-sekin suv haroratini pasaytirib borish kerakligini muta-
xassislar tavsiya etadilar. Juda bo‘Imaganda 26 — 28 gradusgacha. 30 gradusdagi suv
juda ilig suv hisoblanadi. Bu haroratdagi suvda tanani bo‘shatishimiz mumkin,
xolos. Bola suvdaligida turli qo‘shiqlar, she’rlar va topishmogqlarni aytishi ham
mumkin. Mashg‘ulotlar chog‘ida bolani maqtov so‘zlari bilan siylash lozim. Xatto
arzimas mustaqil harakati uchun ham maqtash kerak. Bugungi kunda barcha
maktabgacha ta’lim tashkilotlarida suv havzalari mavjud bo‘lib, ularda bolalarni
sog‘lomlashtirish va chiniqtirish ishlari olib boriladi. [2]

Maktabgacha yoshdagi bolalarni rivojlanishida futbol o‘ynashning ham
foydali tomonlari juda kattadi. Futbol o‘ynashga o‘rgatish uch bosqichga bo‘linishi
kerak: tayyorgarlik, asosiy va yakuniy. Tayyorgarlik bosgichida asosiy vazifalar:
umumiy jismoniy tayyorgarlikni oshirish; umumiy chidamliligini oshirish; yugurish
texnikasini takomillashtirish; sog‘lig‘ini yaxshilash va birinchi navbatda yurak-gon
tomir tizimi va nafas olish tizimining faoliyati. Ushbu bosgichni amalga oshirish
maktabgacha yoshdagi bolalarning kundalik hayotida ochiq o‘yinlar va sayr qilish
uchun jismoniy mashglar, bolalarning mustagil harakat faoliyati paytida, bevosita
jismoniy tarbiya va sport o‘yin-kulgilari paytida amalga oshiriladi. Ushbu bosgich
0‘z vaqgtida bir necha oydan yarim yilgacha yoki undan ko‘proq davom etishi
mumkin. [3]

Bolalar bilan jismoniy tarbiya mashg‘ulotlar jarayonida safda to‘g‘ri turish va
harakatlanish, umumrivojlantirish mashgqlarini bajarish, to‘g‘ri nafas olish xamda
mashqlarni uslubiy to‘g‘ri tashkil etilishi va mashqglarni me’yorlash muxim
axamiyatga egadir. Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari o‘tkazilayotgan joyning sanita-
riya-gigienik talablarga mos bo‘lishi, bolalar sport Kiyim va poyabzallarni
mashg‘ulotlar magsadiga mosligi, bolalar jismoniy rivojlanishidagi tibbiy, jismoniy
nugson va kamchiliklarni bartaraf etishning xamda jismoniy rivojlantirishning
muxim vositasi xisoblanadi.

Foydalanilgan adabiyotlar

1. A.U.Ruziboyevich “Jismoniy harakatlar teatri vositasida maktabgacha yoshdagi bolalar
motorik faoliyatini rivojlantirishning pedagogik tizimi”.

2. B.B.Ma’murov “Bolalar rivojlanishida jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi”.
Toshkent: “Turon zamin ziyo”, 2014.

3. B.P.Abdullayeva, B.P.Babaraximova ‘“Maktabgacha ta’lim muassasasida futbol
darslarini tashkil etish metodikasi”.

4. https://mpe.uz.files. “Maktabgacha ta’lim tashkilotlarida jismoniy tarbiya ishlarini
tashkil etilishi bo‘yicha metodik tavsiya”.
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STOL TENNISI BO‘'YICHA TO‘GARAK MASHG‘ULOTLARINI
TASHKIL QILISH VA O‘TKAZISH METODIKASI

Abdullayeva Muattar Rayimjon qizi,
Namangan davlat universiteti tayanch doktoranti

Annotatsiya. Ushbu maqgolada stol tennisi bo ‘vicha turnir mashg ‘ulotlarini tashkil etish
va o ‘tkazishning keng gamrovli metodologiyasi keltirilgan. U o ‘yinchi faoliyatini optimal-
lashtirish uchun mashg ‘ulotlarni rejalashtirish, bajarish va baholash kabi asosiy sohalarni
qgamrab oladi. Ta’limni samarali boshqarishning yaxlit ko ‘rinishini taqdim etish uchun
adabiyotlardan asosiy tushunchalar, amaliy usullar, amalga oshirilgan strategiyalar natijalari va
eng yaxshi amaliyotlar bo ‘vicha munozaralar kiritilgan.

Kalit so‘zlar: stol tennis, turnir mashg ‘ulotlari, sport murabbiyligi, metodika, optimal-
lashtirish.

Abstract. This article presents a comprehensive methodology for organizing and
conducting table tennis tournament training. It covers key areas such as training planning,
execution and evaluation to optimize player performance. Key concepts from the literature,
practical methods, results of implemented strategies, and discussions of best practices are
included to provide a holistic view of effective learning management.

Key words: table tennis, tournament training, sports coaching, methodology, optimization.

Annomayusn. B oannoii cmamve npedcmagnena KOMNiIeKCHAs MemoOUuKa Opeanu3ayuu u
npoGedenUss MypHUPHOU NO020MOBKU NO HACMOAbHOMY meHHucy. OH oxeamvleaem makxue
KAtOYegvle 001acmu, KaxK NIAHUPOSAHUE MPEHUPOBOK, UX 8bINOIHEHUE U OYeHKA 01 ONMUMUZAYUU
npoussooumenbHocmu uepoxos. Knrouegvle konyenyuu us iumepamypbvi, npaxmudeckiue Mmemoosl,
pe3yabmamyl peaiu308aHHbIX Cmpamezuii U 00CyHCOeHUs Neped08o20 ONbIMA 6KIIOYEHbL, YMOoObl
obecneyums yerocmuoe npeocmasienue 00 3HeKmueHom ynpasieHuu 0oyueHueM.

Knroueevie cnosa: Hacmonvhvill meHHUC, MYPHUPHASL NOO2OMOBKA, CHOPMUBHASL MPEHU-
POBKA, MEMOOUKA, ONMUMUAYUSL.

Stol tennisi, tezkor va yugori malakali sport turi, aynigsa ragobatbardosh
turnirlarda ustunlik gilish uchun gat'iy tayyorgarlik va strategik rejalashtirishni talab
giladi. Sportchilarni ragobat muammolariga tayyorlash uchun samarali o‘quv
metodologiyalari juda muhimdir. Ushbu maqolada stol tennisi bo‘yicha turnir
mashg‘ulotlarini tashkil etish va o‘tkazish, nazariy tushunchalar va amaliy
qo‘llanmalarni 0z ichiga olgan tizimli yondashuv ko‘rib chiqilgan.

Rejalashtirish bosqichi.

1. O‘yinchi mahoratini baholash: har bir o‘yinchining mahorat darajasi, kuchli
va zaif tomonlarini aniglash uchun dastlabki baholarni o‘tkazing. Bunga matkaplar,
gugurt simulyatsiyalari va ishlashni tahlil gilish orgali erishish mumkin.

2. Magsadlarni belgilash: o‘quv dasturi uchun aniq, o‘lchanadigan magsad-
larni, shu jumladan texnik, taktik, jismoniy va psixologik magsadlarni aniglang.

3. O‘quv dasturini loyihalash: 0z ichiga olgan batafsil o‘quv rejasini ishlab
chiqish:

- texnik tayyorgarlik: zarbalar, xizmat ko‘rsatish, oyoq harakati va aylanishga
qaratilgan mashg‘ulotlar.

- taktik tayyorgarlik: strategiyani ishlab chiqish, o‘yinni rejalashtirish va
vaziyatli o‘yin.
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- jismoniy konditsionerlik: aerob va anaerob mashglari, chaggonlik mashglari
va kuch mashglari.

- aqgliy tayyorgarlik: vizualizatsiya texnikasi, stressni boshgarish va
konsentratsiya mashqlari.

ljro bosqgichi.

1. O‘quv mashg‘ulotlari: o‘quv rejasini individual va guruh mashg‘ulotlari
aralashmasi bilan amalga oshiring. Mashqlar va mashqlarda xilma-xillik va rivojla-
nishni ta’minlang.

2. O‘yin: turnir shartlarini taqlid qilish va bosim ostida o‘yinchilarning maho-
ratini sinab ko‘rish uchun muntazam o‘yin o‘yinlarini qo‘shing.

3. Qayta aloga mexanizmlari: o‘yinchilarga konstruktiv fikr bildirish uchun
video tahlil, tagriz va murabbiy baholaridan foydalaning.

Baholash bosqichi.

1. Ishlash monitoringi: g‘alaba/yo‘qotish nisbati, texnikani takomillashtirish
va fitnes darajasi kabi ishlash ko‘rsatkichlari orqali o‘yinchi taraqqiyotini kuzatib
boring.

2. Tuzatishlar va takomillashtirishlar: baholashlarga asoslanib, paydo bo‘la-
yotgan ehtiyoj va muammolarni hal qilish uchun o‘quv dasturiga zarur tuzatishlar
Kiriting.

3. Turnirga tayyorgarlik: o‘yinchilarning turnirga tayyor bo‘lishini ta’minlash
uchun turnir oldidan baholash va simulyatsiyalarni o‘tkazing.

Stol tennisi bo‘yicha turnir mashg‘ulotlarini tashkil etish va o‘tkazish
rejalashtirish, ishtirokchilarni boshqarish, mashgulotlar va baholashni oz ichiga
olgan bir necha asosiy bosqichlarni o‘z ichiga oladi. Bu erda sizga jarayon davomida
ko‘rsatma beradigan keng gamrovli metodologiya mavjud:

1. Rejalashtirish.

Magsadlarni aniglang:

- trening magsadlarini aniglang (masalan, mahoratni oshirish, turnirga tayyor-
garlik, jamoani shakllantirish).

- 0‘quv mashg‘ulotlarining davomiyligi va chastotasini aniglang.

Belgilangan byudjet:

- uskunalar, joy, murabbiylik to‘lovlari va boshqa xarajatlar uchun mablag '
ajratish.

Joyni tanlang:

- yetarli joy, to‘g‘ri yoritish va sifatli stollarga ega joyni tanlang.

- makon xavfsizlik standartlariga javob berishini va zarur qulayliklarga ega
bo‘lishini ta’minlash (hojatxonalar, o‘rindiglar va h.k.).

Mashg‘ulotlar jadvali:

- har bir mashg‘ulotning sanalari, vaqtlari va davomiyligini o‘z ichiga olgan
batafsil jadval tuzing.

- ishtirokchilarning mavjudligini ko‘rib chiqing va asosiy voqealar yoki
bayramlar bilan ziddiyatlarni rejalashtirishdan saglaning.

Ishtirokchilarni boshgarish

Ro‘yxatdan o‘tis:
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- ro‘yxatdan o‘tish jarayonini sozlang (onlayn yoki oflayn).

- kerakli ma’lumotlarni to‘plang (masalan, aloga ma’lumotlari, mahorat
darajasi, tibbiy sharoitlar).

Guruh ishtirokchilari:

- ishtirokchilarni mahorat darajasi, yoshi yoki boshga tegishli mezonlarga
garab guruhlarga bo‘ling.

- samarali mashg‘ulotlar va raqobatni engillashtirish uchun muvozanatli
guruhlarni ta’minlash.

4. Baholash va fikr-mulohazalar

Ishlashni baholash:

- kuzatuv, mashg‘ulotlar va amaliy o‘yinlar orqali ishtirokchilarning yutuqla-
rini muntazam ravishda baholang.

- texnika va strategiya hagida vizual fikr bildirish uchun video tahlildan
foydalaning.

Shaxsiy hisobot

- yaxshilash uchun kuchli va sohalarni ta’kidlab, har bir ishtirokchiga shaxsiy
fikr-mulohazalarni taklif eting.

- har bir ishtirokchi uchun ishlash uchun aniq, erishish mumkin bo‘lgan
magsadlarni belgilang.

Guruh muhokamalari:

- tajriba almashish va jamoaviy o‘rganishni rag‘batlantirish uchun guruh
muhokamalarini o‘tkazish.

- ishtirokchilar bir-biridan o‘rganishimiz mumkin qo‘llab-quvvatlovchi
muhitni foster.

5. Turnirga tayyorgarlik

Simulyatsiya qilingan o‘yinlar:

- raqobat mubhitini taqlid qilish uchun simulyatsiya qilingan o‘yinlar yoki
mini-turnirlarni tashkil qgiling.

- ishtirokchilarga strategiyalarini o‘zgartirishga yordam berish uchun ushbu
o‘yinlar davomida Real vaqtda hisobot tagdim eting.

O‘yin rejalari:

- ishtirokchilarga kuchli va zaif tomonlari asosida individual o‘yin rejalarini
ishlab chigishda yordam bering.

- ishtirokchilarga o‘yin davomida o°z rejalarini ganday moslashtirishni
o‘rgating.

Yozuvlarni saglash:

- davomat, ishlash va fikr-mulohazalarning batafsil yozuvlarini saglang.

- ushbu ma’lumotlardan taraqqiyotni kuzatish va kelajakdagi mashg‘ulotlar
to‘g ‘risida xabardor qarorlar gqabul gilish uchun foydalaning.

Salomatlik va xavfsizlik:

- mashg‘ulot joyida birinchi yordam materiallari mavjudligini ta’minlash.

- jarohatlar yoki tibbiy favqulodda vaziyatlar bilan shug‘ullanish rejasini
tuzing.
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Ushbu metodologiyaga rioya qilgan holda siz stol tennisi bo‘yicha tuzilgan va
samarali o‘quv dasturini yaratishingiz mumkin, bu ishtirokchilarga o‘z mahoratini
oshirishga, ragobatbardosh strategiyalarni ishlab chigishga va turnirlarda eng yaxshi
natijalarga erishishga yordam beradi.

Ushbu metodologiyaning muvaffagiyati uning yaxlit yondashuviga bog‘liq
bo‘lib, o‘yinchi rivojlanishining barcha jihatlarini hal qiladi. Video tahlil kabi
zamonaviy texnologiyalarning integratsiyasi texnik kamchiliklarni aniglash va
tuzatishda aynigsa samarali ekanligini isbotladi. Muntazam o‘yin o‘yin va fikringiz
ko‘chadan futbolchilar shug‘ullanadi qoladi va doimiy yaxshilash ta’minlash. Biroq,
motivatsiyani saqlab qolish va jismoniy zo‘rigishni boshgarish kabi muammolar
diqgat va moslashuvchan strategiyalarni talab giladi.

Xulosa va takliflar

Xulosa qilib aytganda, stol tennisi bo‘yicha turnir mashg‘ulotlariga tizimli va
kompleks yondashuv o‘yinchining ish faoliyatini sezilarli darajada oshirishi
mumkin. Murabbiylar texnik, taktik, jismoniy va psixologik elementlarni o‘z ichiga
olgan shaxsiy o‘quv rejalariga e’tibor garatishlari kerak. Samarali o‘qitish uchun
texnologiyadan foydalanish va doimiy fikr-mulohazalar juda muhimdir. Kelajakdagi
tadqiqotlar ushbu metodologiyalarning uzoq muddatli ta’sirini va sport mashg‘ulot-
larida sun'iy intellektga asoslangan tahlil kabi rivojlanayotgan texnologiyalarning
potentsial afzalliklarini o‘rganishi mumkin.

Foydalanilgan adabiyotlar
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YOSH KURASHCHILARDA VOSITA KO‘NIKMALARINI
SHAKLLANTIRISH

Toshmurodov Otabek Erkinovich,

O ZDJSTU mustaqil izlanuvchisi
Abduraxmonov Bekzod Maxamadjonovich,
0DJSTU

Annomayus. B cmamve paccmampueaemcs npobiema pazeumusi ROOSUNCHOCHU CYCMA-
808 Y I0HBIX 6HOPYOE NPU POPMUPOBAHUL OBUAMENLHBIX HABBIKOE.

Annotatsiya. Magolada vosita ko ‘nikmalarini shakllantirishda yosh kurashchilarda qo ‘sh-
ma harakatchanlikni rivojlantirish muammosi ko ‘rib chigiladi.

Knrwoueesvle cnosa: cnopmugnvle ucciedogauus, SUOKOCMb, Gusuieckoe 60CNUMAaHue
bopvoa.

Kalit so‘zlar: sport tadgiqotlari, moslashuvchanlik, jismoniy tarbiya kurash.

Kirish. Yakkakurash turi sifatida sport kurashi musobaganing mavjud xalgaro
qoidalari doirasida cheklangan sport faoliyatining muvofiqlashtirilishi qiyin bo‘lgan
turlari hisoblanadi. Xalgaro kurash federatsiyasi (FILA) dunyoda kurashning keng
targalishiga intiladi va doimiy ravishda kurash musobagalarini yanada dinamik va
ajoyib qilishga harakat qgiladi. Ushbu magsadni amalga oshirish uchun FILA o‘n
yildan ortiq vaqt davomida kurash qoidalarini tubdan o‘zgartirdi. Raqobat duelining
20 dagigadan 6 dagigagacha gisgarganligini ta'kidlash kifoya. Texnik texnikaning
ball bahosi ham o°zgardi, bu jang natijalariga, ragobatbardosh faoliyatda ishlati-
ladigan texnik Arsenalning xilma-xilligiga va umuman kurashchilarni tayyorlash
uslubiga sezilarli ta'sir ko‘rsatdi. Amaldagi qoidalar yakuniy emas, ularni yanada
modernizatsiya qilish ko‘zda tutilgan.

Zamonaviy sharoitda o‘yin-kulgi omili katta ahamiyatga ega bo‘ldi: kurashchi
nafagat faol, balki tashgi tomondan kuchli kurashni namoyish etishga e'tibor
qaratishi kerak. Amplituda, faollik uchun ballar paydo bo‘ldi. Yuqori malakali
kurashchilarning ragobatbardosh faoliyati va musobaganing amaldagi qoidalarini
tahlil qilish shuni ko‘rsatadiki, endi ular qgattiq tutqichlardan foydalangan holda
boshini ko‘targan holda yuqori pozitsiyada jang olib boradigan sportchilarga
ustunlik berishadi. Ularning afzalliklarini amalga oshirish uchun ular xochni,
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ko‘krakni ko‘kragiga kiritdilar. Shuningdek, kurashchilarning ziyofatlar orasidagi
faolligi, ushbu "faol fon"ning ajoyibligi haqgida savol tug‘ildi, uning elementlari
stendlar, harakatlar, tutgichlar, shvunglar, sigilish va boshqalar. Shunday qilib,
zamonaviy kurashchi doimiy harakat, dinamika fonida texnik harakatlarni amalga
oshirishi kerak.

Asosiy gism. Kurashda jahon miqyosidagi sport mahoratining tez o°‘sishi,
uning tobora kuchayib borayotgan dinamikasi sport yutuqlari bog‘liq bo‘lgan barcha
tayyorgarlik jihatlarini takomillashtirishga katta e'tibor berishni talab giladi. Bunday
omillar, shubhasiz, kurashchilarning jismoniy tayyorgarligini o‘z ichiga oladi va
jismoniy tayyorgarlikning asosiy tarkibiy gismlari orasida kuch, tezlik, chidamlilik,
epchillik kabi vosita fazilatlari bilan bir gatorda sportchining motor gobiliyatining
egiluvchanligi, bo‘g‘imlarning harakatchanligi kabi muhim xususiyatlari katta rol
o‘ynaydi. Qo‘shimchalarda sezilarli harakatchanlikning mavjudligi ko‘plab texnik
harakatlarni bajarish uchun ajralmas shartdir (masalan, deflyatsiya, elkalariga otish
— "tegirmon" va boshgalar), jarohatlarning oldini olishning eng yaxshi shartlaridan
biri bo‘lib, sportchining texnik-taktik arsenalini, himoya va garshi hujum gobi-
liyatini kengaytirishga imkon beradi [1, 2].

So‘nggi yillarda raqiblarimiz sport zaxiralarini tayyorlash sifatini sezilarli
darajada oshirdilar. Bu, albatta, katta maydonda raqobatning yanada kuchayishiga
olib keldi. Musobagada natijalarni oshirish masalasi o‘quv jarayonining vositalari
va usullarini optimallashtirish bilan chambarchas bog‘liq. Kurashchilarni tayyor-
lashda jismoniy tarbiya vositalarining nisbati va tarkibi alohida ahamiyatga ega
bo‘ldi, chunki birinchi o°‘ringa, texnik va taktik tayyorgarlik bilan bir gatorda, sport
kurashining dinamikasi va o‘yin-kulgi muammaosi chiqdi.

Ushbu muammoni qoidalardagi ba'zi o‘zgarishlar bilan hal qilib bo‘lmaydi va
shuning uchun ko‘p yillik rejada yosh kurashchilarning tizimli tayyorgarligiga jiddiy
e'tibor qaratish zarurati tug‘ildi. Sport kurashi nazariyasi va amaliyotida barcha
masalalar teng ravishda o‘rganilmagan. Ragobatbardosh faoliyat talablari va sport
kurashining rivojlanish tendentsiyalaridan kelib chigqan holda, o‘quv jarayonida
kelajakdagi gilam ustalarining jismoniy, texnik, taktik, psixologik va intellektual
tayyorgarligiga tuzatishlar kiritilishi kerak.

Bugungi kunga kelib, asosiy bo‘g‘imlarning harakatchanligi va yosh kurash-
chilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi o‘rtasidagi munosabatlar, mushaklarning
elastik xususiyatlari bilan bog‘liq holda, ko‘p yillik kuzatuvlarga asoslangan ilmiy
ma’lumotlar etarli darajada o‘rganilmagan va deyarli mavjud emas. Sport kura-
shidagi harakatchanlikning roli ilgari bir gator mualliflar tomonidan o‘rganilgan.
Shu munosabat bilan asosiy bo‘g‘imlarning harakatchanligi va sport kurashlari
texnikasining samaradorligi o‘rtasidagi bog‘liglikni o‘rganish, ushbu munosabat-
larni hisobga olgan holda umumiy va SFP dasturlarini ishlab chigish yugori yutugli
sport nazariyasi va amaliyoti uchun ham dolzarbdir.

Qo‘shma harakatchanlikning faol hajmining kengayishi texnik va taktik
mahoratning moslashuvchanligi va o‘zgaruvchanligini oshirishga yordam berishi
kerak, bu esa milliy an‘analarni hisobga olgan holda kurash vaziyatlarining giyin
sharoitida mushak-skelet tizimidan samarali foydalanishga imkon beradi. Bizning
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fikrimizcha, ushbu yondashuv jismoniy imkoniyatlar zaxiralarini amalga oshirishga,
dinamik diapazonni kengaytirishga va umuman sport faoliyati samaradorligiga
sezilarli ta'sir ko‘rsatishi kerak.

Xulosa: Ragobat faoliyati sharoitida kurashchilarning himoya va qarshi
hujum harakatlarining samaradorligini oshirish uchun asosiy bo‘g‘imlarning hara-
katchanligining roli isbotlangan. Yosh kurashchilarni umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarlik orqali magsadli motorli rivojlantirish dasturi ishlab chiqilgan bo‘lib, u
maxsus vosita faoliyatiga mos keladigan biomexanik mezonlarni hisobga olgan
holda, bo‘g‘imlarda harakatchanlikni oldindan ishlab chiqgishga asoslangan, mu-
shaklar va ligamentli qo‘shma apparatlarning elastik xususiyatlarini takomillash-
tirish. Tadqiqot natijalaridan bolalar va o‘smirlar sport maktablari sharoitida yosh
erkin kurashchilarning o‘quv-mashg‘ulot jarayonida foydalanish mumkin.

Foydalanilgan adabiyotlar:
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SPORT MAKTABLARIDA FUTBOL MASHG‘ULOTLARINI
TASHKIL ETISH

G‘ulomov U.B.,

NamDU mustagqil izlanuvchisi
Aliyev Z.R.,

Nam.v.YKSTISM dir.o ‘rinbosari

Annotatsiya. Sport maktablarida futbol mashg ‘ulotlarini tashkil etish, texnik, taktik,
jismoniy tayyorgarliklar, rejalar tuzish, mashg ‘ulotlar tashkil etish hagida ma’lumotlar ochib
beriladi.

Kalit se“zlar: futbol, texnika, taktika, jimoniy tayyorgarlik, reja, musobaga, yuklama.

Mamlakatimizda barcha soxalari kabi jismoniy tarbiya va sport ham tobora
rivoj topib boryapti. Buni asosiy omillaridan biri ushbu soxani davlat siyosatining
ustivor yunalishi darajasiga olib chikilishidir.

Jismoniy tarbiya va sportning rivojlanishi ilg‘or tajribalarni professional
darajada anglash mashg‘ulotlarini boshgarishning ilmiy-metodik asoslarini yanada
rivojlantirishni davr taqozo etmoqda.

Oc<sib kelayotgan yosh avlodi xar tomonlama yetuk barkomol tarbiyalashda
jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari, yoshlarni mexnatga va Vatan mudofaasiga
tayyorlashda, bilim, hayotiy zarur xarakat kunikma va malakalarini egallashi,
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jismoniy tayyorgarlikni oshirish va jismoniy sifatlarning rivojlantirishda jismoniy
tarbiya tizimining moddiy, ilmiy, iktisodiy, dasturiy me’yoriy va metodik asoslarini
takomillashtirishda ilmiy izlanishlar va yangicha yondoshuvlar dolzarb bo‘lib
golmoqda.

R.A.Akramov bolalarga futbolning oddiy sirlarni o‘rgatishdan boshlab, ularni
yuqgori malakali sportchilar gilib tarbiyalash butun bir tizim xisoblanadi va u aniq
reja asosida olib borilishi kerakligini ta’kidlaydi.

Sport maktablarida o‘quv mashg‘ulotlari jarayonini tashkil qgilish mashg‘u-
lotning zamonaviy uslubiyati asosida, yosh sportchilarning yuqori mashg‘ulot
yuklamalarni o‘zlashtirishi orgali amalga oshiriladi.

Boshqa sport turlari kabi futbol uchun ham ragibga garshi jamaoaviy yakka
kurashlar xarakterlidir. Bu yakka kurashlar nafagat invidual, balki jamoaviy o‘yin
harakatlarini rivojlantirishni talab giladi. Ushbu asoslarni hisobga olib, o‘quv
mashg‘ulot jarayonida ketadigan vaqt taxminana shunday bo‘linadi: jismoniy
tayyorgarlikka 20 — 25%, texnik tayyorgarlikka 30 — 35% , taktik o‘yin va musobaga
tayyorgarligiga 40 — 45%. Bu ragamlarga yosh o‘zgarishi, o‘yinchilar mahorati va
tayyorgarlik davriga garab o‘zgartirishlar kiritiladi.

Rejalashtirishda, shuningdek sportchining rivojlanishi uning jismoniy va
ruhiy imkoniyatlarini inobatga olish zarur. Undan tashqari, sportchining yoshi, jinsi,
professional salohiyati, jismoniy rivojlanish bosqgichi, tayyorgarlik yo‘nalishi,
bo‘lajak musobagalar taqvimi moddiy baza mashg‘ulotlarini tashkillashtirishning
boshqa talablarini ham ko‘zda tutish lozim.

Rejalar tuzishda rejaning vazifalar, tuzilishi, bajarilish bosqgichi, yo‘l go‘yil-
gan xatolar tahlil gilinadi. Har bir yaratilgan reja tadbirlari sekin oshib boradi.

Mashg‘ulotlarda jismoniy va asab tizimiga tushadigan yuklama o‘yinchining
texnika darajasiga mos bo‘lishi mumkin. Haddan tashkari bo‘lgan yuklamalar
zo‘rigish yoki tezlik yaxshi o‘zlashtirishga to*sginlik giladi.

Kuchli kurashish vaziyatlari futbol o‘yini uchun xosdir. Bu o‘yinda ragib
tomonidan faol garshilik ko‘rsatish vaziyatida texnika usullarini har vaqt va har
yerda bajarish lozim demakdir. O‘yin texnikasiga o‘rgatish va trenirovka uslublari
o‘yin mohiyatiga zid bo‘lmasligi lozim, aksincha, texnikaga o‘rgatishda o‘yin
talablarini har doim hisobga olish zarur. O‘yin vaziyatlarining hayotiyligiga gara-
tilgan texnika buyicha mashqglar yuzaga keladigan o‘yin holatlarining mukammalligi
hisoblanadi. Mashglarni o‘rganish paytida ragibning faol harakat qilishi juda
muhimdir. Agar o‘yinchi ragibiga halagit berayotgandek o‘zini ko‘rsatishga xarakat
gilsa, bu mashq foyda keltirmaydi.

llg‘or tajribalarni umumlashtirish shuni ko‘rsatdiki, tayyorgarlikning bosh-
lang‘ich davridagi o‘quv mashg‘uloti ishlari quyidagicha tamoillar asosida olib
borilishi lozim.

1. Texnik va taktik va tayyorgarlik bo‘yicha o‘quv materiallarini bosgichma-
bosqgich emas, balki spiralsimon o‘rgatish kerak. Bunda albatta quyidagi vazifalar
quyilishi lozim:

a) O‘yinchilarning texnik usullari va taktik harakatlarining turli-tumanligi
hagida keng ko‘lamda tushuncha berish;
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b) Texnik usullar va taktik harakatlarni mahorat va malaka darajasiga
ko‘tarish;

v) Yosh futbolchilarni tayyorlashning dastlabki bosgichida o‘yin o‘quv
mashgulotlarining samarali vositasidir.
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CHAQQONLIK SIFATINI TARBIYALASHNING USULLARI VA
PEDAGOGIK TAVSIYALAR

Asgarov AA.,,
University of Business and Science oliy ta’lim muassasasi
ahliddinasgarov@gmail.com

Annotatsiya. Ushbu maqolada chaqgonlik sifatini tarbiyalashning usullari va qoidalari
yoritilgan bo ‘lib, amaliy tavsiyalar ko ‘rsatib o ‘tilgan.

Kalit so“zlar: individ, Kinestziya, stereotip, nostreotip, kordinatsiya, interval, avtamatlash-
gan malaka, kriteriya.

Harakatlarning kordinatsiyaviy murakkabligi chaggonlikning birinchi o‘lcho-
vidir. Agar harakatning fazo, vaqt, kuch xarakteristikalari harakat vazifasiga mos
bo‘lsa, harakat yetarli darajada aniq bo‘ladi. Harakat vazifalari harakatning aniqgligi
tushunchasini keltirib chigaradi. Harakatning anigligi chaggonlikning ikkinchi
o‘Ichovidir. Hayotda va sportda duch kelishi mumkin bo‘lgan barcha harakatlarni
ikki guruhga ajratamiz: Nisbatan stereotip harakatlar va Nosteriotip harakatlar.

Yengil atletika yo‘lkasida, tekis joyda yugurishlar, ulogtirish va sakrashlar,
gimnastika mashqlari, birinchi guruh harakatlariga, sport o‘yinlari, yakkama-yakka
olishuv, slalom, kross va shu kabilar ikkinchi guruhga kiritiladi.

Stereotip harakatlardagi aniglik, Kishi bu harakatlarni bajarishning ganchalik
uzog mashq qgilganligiga va uni texnikasini o‘zlashtirganligiga bog‘liq. Agar inson
to‘g‘ridan-to‘g‘ri, tayyorgarliksiz yangi harakatlarni birdaniga bajara boshlasa,
harakatni o‘zlashtirib olishi uchun vaqtni turlicha sarflanishiga garab chaggonlikka
baho beriladi. Shuning uchun yangi harakatni o‘zlashtirib olishga ketgan vaqt
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shug‘ullanuvchida chaqqgonlik sifatining ko‘rsatkichlaridan biridir. Yuqorida ayt-
ganlarni hisobga olib, birinchidan chagqonlikni yangi harakatlarni tezda o‘zlashtirib
olish gobiliyati (tez o‘rganish qobiliyati), ikkinchidan, harakat faoliyatini to‘satdan
o‘zgarayotgan sharoit talablariga muvofiq tezda gayta moslash deb tushunish to‘g‘ri
bo‘ladi. Bu ta’rifimizdan ko‘rinib turibdiki, chaggonlik — bu baholash uchun yagona
o‘lchovga (kriteriyaga) ega bo‘lmagan murakkab kompleksli fazilatdir. Har bir
muayyan holda, sharoitga garab u yoki bu kriteriyni tanlab oladilar. Chaqgonlik
anchagina xususiy fazilatdir. Sport o“yinlarida chaggon bo‘lib, gimnastikada uncha-
lik chaggonlik ko‘rsata olmaslik mumkin. Har ganday harakat ganchalar yangi
bo‘lib tuyulmasin, doimo kordinatsiyaviy bog‘lanishlar asosida bajariladi. Tizim
tarzida har ganday individ yangidan-yangi harakatlarning barchasini oldindan
o‘zlashtirgan tajribalari zahirasi asosida o‘zlashtiradi va mustahkamlangan, g‘oyat
ko‘p elementar kordinatsiyaviy bo‘lakchalarning yig‘inini tuzadi. Kishida harakatlar
kordinatsiyalarining zahirasi, harakat ko‘nikmalari zamini ganchalik ko‘p bo‘lsa, u
yangi harakatlarni shuncha tez o‘zlashtirib oladi. Unda chaqgonlik darajasi aytarli
yugori bo‘ladi. Chaqgonlikning namoyonlik darajasi analizatorlar faoliyatiga, jum-
ladan, harakat analizatorlarining faoliyatiga bog‘liqdir. Individning harakatlarni
anig tahlil etish qobiliyati ganchalik rivojlangan bo‘lsa, yangi harakatlarni tez
egallab, ularni gayta o°zlashtirish, yangilash imkoniyatlari shunchalik yuqori bo‘la-
di. Sport bilan endigina shug‘ullana boshlagan kishilarda harakat tuyg‘usi (kineste-
ziya) ko‘rsatkichlari zahirasiga tayanib o‘rgatish (o‘qitish) jarayoni yo‘lga gqo‘yiladi.
Boshgacha qilib aytsak, shug‘ullanayotganlarda o‘z harakatlarini aniq sezish va
idrok gilish qobiliyatlari ganchalik yaxshi bo‘lsa, yangi harakatlarni ular shunchalik
tez o‘zlashtiradilar.

Chagqgonlik markaziy nerv sistemasining plastikligiga ham bog‘liq va uning
darajasi shu bilan aniglanadi. Chaggonlik, psixologiya nugtai nazaridan, o‘z hara-
Katlarini va tevarak-atrofidagi harakatni ijro etish, sharoitni idrok etish gobiliyati
ganchalik ekanligiga, shuningdek, shug‘ullanuvchining tashabbuskorligiga bog‘liq.
Bu harakat sifati murakkab harakat reaksiyalarining tezligi va anigligini namoyon
gilishda juda muhim rol o‘ynaydi. Chagqonlikni rivojlantirishi usuliyati bilan
tanishib chigsak: Chaqqgonlikni rivojlantirish koordinatsiya jihatdan murakkab
harakatlarni bajarishni; Harakat faoliyatini to‘satdan o‘zgargan sharoit talablariga
muvofiq ravishda gayta tuza olish qobiliyatini tarbiyalashdan iboratdir. Bunda
chagqonlik uchun zarur bo‘lgan o‘zharakatlarini fazo va vaqtda aniq idrok etish,
lozim bo‘lsa, stabil harakatlar gila bilish, muvozanat saqlay olish, galma-gal zo‘r
berish va muskullarni bo‘shattirish yoki, aksincha, muskullarni taranglashtirish
gobiliyati va shunga o‘xshash boshga xususiyatlarni tanlab takomillashtirish muhim
ahamiyatga ega. Demak, chaqgonlik deganda, harakatlar kordinatsiyalarning umu-
miy to‘plami-yig‘indisi tushuniladi. Chagqonlikni rivojlantirish va tarbiyalashning
asosly yo‘li yangi xilma-xil harakat malakalarini va ko‘nikmalarini shakllantirish
demakdir. Bu esa harakat malakalarining zahirasi ortib borishiga sabab bo‘ladi
vaharakat analizatorlarining funksional imkoniyatlariga samarali ta’sir ko‘rsatadi.

Yangi harakatlarni o‘zlashtirish uzluksiz bo‘lgani yaxshi. Agar uzoq vaqt
oraligida yangi harakatlarni o‘rganish rejalashtirilgan bo‘lsa ham, o‘quvchilarga

~ 257 ~




IV-SHO'BA. JISMONIY TARBIYA VA SPORTNING RIVOJLANISH TENDENSIYALARI

vaqti-vagti bilan o‘zlariga ma’lum bo‘lmagan mashqglarni bajarib turish tavsiya
etiladi. Chunki yangi harakatlar (mashqglar) o‘zlashtirib turilmasa shug‘ullanuvchini
harakatga o‘rgatish giyinlashadi. Bunday mashglarni to‘la o‘zlashtirib olish shart
emas, chunki u shug‘ullanuvchilarning qgandaydir yangi harakatlarni his qilib
turishlari uchun zarur. Bu kabi mayda-chuyda harakatlarni, odatda, aktiv dam olish
uchun ajratilgan kunlardagi trenirovka jarayoni tarkibiga kiritiladi. Chaggonlikni
rivojlantirishda yangi harakatlarni o‘zlashtirib olish qobiliyati sifatida har ganday
ihtiyoriy harakatdan foydalanish mumkin, lekin ular fagat mashq tarkibidagi yangi
elementlar bo‘lgani uchungina o‘rganiladi. Malaka avtmatlashib borgan sari shu
jismoniy mashqgning chaqgqonlikning rivojlantirish vositasi tarzidagi ahamiyati
kamayib boradi. Harakat faoliyatini tez va magsadga muvofiq gayta tuzish gobiliyati
to‘satdan o‘zgargan sharoitdagi ta’sirlarga darhol javobning berilishi chaggonlikni
rivojlanayotganligidan dalolat beradi. Bunda yuklamning o‘zgarishi sodir bo‘ladi,
chagqonlikni rivojlantirishga yo‘naltirilib yuklamani oshirish shug‘ullanuvchilarga
koordinatsiyaviy giyinchiliklarni oshiradi. Ular yengishi lozim bo‘lgan kordina-
tsiyaviy giyinchiliklar uch guruhga bo‘linadi:

1. Harakatlarning anigligiga erishishdagi giyinchiliklar.

2. Ularning o‘zaro moslasha olishidagi giyinchiliklar.

3. Birdaniga, gisga, o‘zgargan sharoitda duch kelinadigan giynchiliklar. Ama-
liyotda gayd gilingan giyinchiliklarni osonhal gilish uchun, asosan, L.P.Matveyev-
ning chaggonlikni tarbiyalash uslubiyatidan ko‘proq foydalaniladi:

1. G‘ayritabiiy, g‘ayri oddiy dastlabki holatdan foydalanish (zarur bo‘lgan
tomonga orga bilan turib uzunlikka sakrashlar).

2. Mashqgni oynaga qarab bajarish (diskni chap qo‘l bilan uloqtirish yoki
bokschini chap tomonlama turib zarba berishi).

3. Harakatlar tezligi va suroatning o‘zgartirish (masalan, tezlashtirilgan usulda
yoki sekinlashtirib mashqlar bajarish).

4. Fazoda mashglar bajarilayotgan chegaralarni o‘zgartirish (masalan, uloqti-
rishda snaryadlarni kichiklashtirilgan aylanadan uloqtirish yoki maydoni satxi
kichiklashtirilgan sport o‘yinlaridan foydalanilanish, chunki keng maydon tor may-
donga nisbatan chaggonlikni namoyon qilish uchun qulaylik tug‘dirmaydi, baland-
likka turli usul bilan: orgamachasiga, oldi, yonlama, aylanib yugurib sakrash).

Chagqgonlikni nisbatan xususiy bo‘lgan sifatlaridan biri muskullarni ratsional
bo‘shashtira bilishni o‘rganish va uni takomillashtirishdir. Har ganday harakat
ma’lum ma'noda muskullarni go‘zg‘alishi va bo‘shashtirilishining natijasidir.
Qo‘zg‘alishdek, bo‘shashtirish (lozim bo‘lgan muskulni, lozim bo‘lgan payitda)ni
bilish har ganday harakatni samarali bajarishda muhim rol o‘ynaydi. Harakatni
goyilmagom qilib bajarish uchun vagtincha bo‘shashib turishi kerak bo‘lgan
muskullar guruhining tarangligi harakatni bajarish uchun lozim bo‘lgan bemalollik
(bo‘g‘igliq) ni, harakatni erkin bajarishni yo‘qqa chigaradi. Harakatni bo‘g‘iq, emin-
erkin bajara olmasak ruhiy va muskul tarangligi orgali sodir bo‘ladi deb uni ikKki
guruhga ajratiladi. Ruhiy taranglik asosan his hayajonga sabab bo‘ladigan faktorlar
(kuchli ragibni ko‘rish, musobagalashadigan muhit, tomoshabinlar va h.k.) orgali
sodir bo‘ladi va chagqgonlikkagina emas, organizmning boshqa funksional hamda
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jismoniy sifatlariga ham salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Bu diggatni to‘play olmaslik,
faoliyat tarkibidagi o‘zgartirish qilishda kechikish, harakatlar ketma-ketligini
buzilishi va boshqalar tarzida namoyon bo‘ladi. Bu noqulayliklar bilan kurashish
yo‘llari xaqida “Sport psixologiyasi” fanida lozim bo‘lgan ma’lumotlarni olish
mumkin. Ruhiy taranglik albatta muskul tarangligini sodir bo‘lishi bilan kuzatiladi.
Muskul tarangligi turli sabablar orgali vujudga kelib quyidagi gayd gilingan uch
shaklda namoyon bo‘ladi: a) muskul tonusini ortishi (gipermoiotoniya) orgali mus-
kul taranglashishi; b) o‘ta tez bajarish oqibatida muskulni taranglikdan tushishga,
bo‘shashishga ulgurmasligidan sodir bo‘ladigan taranglik; c) kordinatsiyaviy, (tako-
millashmagan kordinatsiya sababli muskul bo‘shashishi fazasida bir oz qo‘zg‘aluv-
chanlikni mavjudligi orgali sodir bo‘ladigan) taranglik. Qayd gilingan chaggonlikni
namoyon bo‘lishiga salbiy ta’sir ko‘rsatayotgan muskul tarangligini yengish usullari
sport fiziologiyasi va jismoniy tarbiya nazariyasi fanlari orgali o‘rganiladi. Chag-
gonlikni rivojlantiruvchi mashglar tez charchatadi. Bunday mashglarni bajarishda
muskullar nihoyatda anig va yuqori darajadagi sezgi talabiga muhtoj bo‘lib, char-
chash sodir bo‘lganda, mashqni bajarish kam samara beradi. Shunga ko‘ra organizm
sarflangan energiyani nisbatan to‘liq tiklanishi uchun yetarli bo‘lganda dam olish
oraliglaridan (intervaldan) foydalaniladi. Yuqori darajada energiya sarflash bilan
bajarilgan mashglardan so‘ng chaqgonlikni tarbiyalaydigan mashglarni bajarish biz
kutmagan natijani beradi.

Foydalanilgan adabiyotlar:
1. F.A.Asqgarov. Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi. Darslik. Naman-
gan, 2023. 348-bet.
2. Spames K.JI. )KucMonuii TapOus Ba CIOPT MyTaXaCUCUHU Tal€pIallTHUHT
nenaroruk acocnapu. Juc.xaum.Homzomu. Tomxkent: Y3DKTHU — 1995. 65 — 66 6.
3. Axmenop @.K. KucmMoHuN TabiuM >kapaéHUHH MWLIANA aHbaHAJIAP

BOCUTACHa TAIIKWII STUIIHUHT TUIAKTUK acocaap. Juc. kana. Hom3o14. TomKeHT:
VY3IIOUTH. — 2006.

© Asqarov A.A., 2024

YOSH VOLEYBOLCHILARNI TEZKORLIK SIFATINI TARBIYALASH

Tuxtaboyeva Burobiya,
NamDU magistri

Annotatsiya. Mazkur maqolada yosh voleybolchilarni tezkorlik sifatini tarbiyalash
yo‘llari, o°‘ziga xos tamonlari va uning ahamiyati to ‘grisidagi ma’lumotlar batafsil yoritib
berilgan.

Kalit so‘zlar: jismoniy tarbiya, sport, sog‘lom, etuk, barkamol avlod, jismoniy sifatlar,
tezkorlik, kuch, epchillik, sakrovchanlik, chidamkorlik.
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Davlatimiz va jamiyatimizning bugungi kuni, aynigsa, kelajagi uchun g‘oyat
muxim bo‘lgan sog‘lom va barkamol avlodni tarbiyalash vazifasi bugungi kundagi
eng dolzarb va kechiktirib bo‘lmaydigan vazifalaridandir.

Mamlakatimizda muntazam ravishda jismoniy tarbiya va sportga e’tibor berib
kelinmoqda. Bugungi kunda jismoniy tarbiya va sport soxasida, ayniqsa, bolalar
sportini yanada rivojlantirish, har bir shaxar va gishlogda zamonaviy talablarga
javob beradigan, zarur anjomlar bilan jixozlangan sport maydonchalari, inshoot va
majmualarni barpo etish bo‘yicha amalga oshirayotgan ishlar o‘zining ijobiy
samarasini bermoqda [1; 2; 3].

Yosh voleybolchilarni jismoniy sifatlarini tarbiyalash ularni etuk voleybolchi
bo‘lishida katta ahamiyatga ega bo‘lib hisoblanadi. Jismoniy sifatlardan biri
tezkorlikdir. Tezkorlik tushunchasi 0‘z mohiyati jihatidan keng gamravli ma’noni
anglatib, inson hayotida, shu jumladan sport amaliyotida muhim ahamiyatga egadir.

Zamonaviy voleybolda barcha o‘yin usullarining pirovard samaradorligi
tezkorlik sifatiga bog‘ligdir. Agar voleybolchida to‘p kiritish, gabul qilish va
uzatish, zarba berish va to‘siq qo‘yish usullarining texnikasi hamda ularni ijro etish
taktikasi yuksak mahorat darajada bo‘lsayu, ammo tezkorlik darajasi sust bo‘lsa,
unda mazkur o‘yin vaziyati raqib foydasiga hal bo‘lishi muqarrar.

Mutaxassis-olimlarning fikricha (M.M.Qdirova A.A.Pulatov, A.A.Ummatov
2018), tezkorlik sifatini erta bolalikdan boshlab rivojlantirish magsadga muvofiqgdir.
Lekin ushbu sifatni yoshlikdan rivojlantirish magsadida ayrim amaliyotchi-
murabbiylar standart va stereotip mashqglardan foydalanadilar. Tezkorlikni rivojlan-
tirish masalasiga bunday tarzda yondoshish yetakchi tadqgigotchilar ma’lumotlariga
binoan bolalarda nafaqat qiziqishni so‘ndirar ekan, balki ular organizmida, jumladan
mushaklarda, zo‘riqish alomatlarini paydo bo‘lishiga olib kelishi kuzatilgan.
Bunday mashgqlar shug‘ullanuvchilarni tez charchashiga sabab bo‘lishi aniglangan
(A.A.Pulatov 2008, T.U.Ismoilov 2023). Mazkur holatni e’tiborga olib, aynan shu
olimlar bolalarda tezkorlik sifatini magsadga muvofiq rivojlantirish uchun turli
mazmunli harakatli o‘yinlardan foydalanish lozimligiga urg‘u berishadi.

Shu bilan bir gatorda muayyan yoshli bolalarda tanlangan sport turiga xos
tezkorlik mazmuniga qarab, harakatli o‘yinlarni tanlab olish yoki ularni moslash-
tirish orgaligina ushbu sifatni yanada samarali shakllantirish mumkin (M.A.Kurba-
nova, M.U.Qosimova 2009). Yana e’tibor qaratish lozimki, tezkorlik sifati fagatgina
tezkorlik mashqlari mavjud harakatli o‘yinlar yordamida rivojlanishi qiyin kechadi.
Boshgacha gilib aytganda, tezkorlik sifatini samarali rivojlantirish uchun kuch,
epchillik, sakrovchanlik kabi sifatilarni ham rivojlantiruvehi o‘yin elementlari
mavjud bo‘lishi muhim ahamiyatga ega. Chunki, voleybolchilarning tezkorligi
kuch, epchillik, sakrovchanlik, chidamkorlik sifatlari bog‘liq bo‘lib, u shu sifatlar
ulushi asosida mukammal va gisga muddat ichida shakllana boshlaydi.

Sportning har xil turlarida tanlovga katta e’tibor beriladi. Sport o‘yinlari
bo‘yicha maxsus adabiyotlarni o‘rganib chiqish sport o‘yinlari turlarida, xususan
voleybolda bolalar — yosh sportchilarni tanlash turli jihatlarining etarlicha va bir
tekis ishlab chiqilmaganligi to‘g‘risida xulosaga kelishga imkon beradi [4].
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Misol uchun, oliy toifadagi jamoa voleybolchisining bo‘y balandligi o‘rtacha
192,2 sm, og‘irligi esa — 86,4 kg ni tashkil etadi. Buni yosh voleybolchilarni
tanlashda e’tiborga olish juda muhim.

Voleybol uchun xos bo‘lgan psixofiziologik jarayonlari va funksiyalari
xususiyatlarini o‘rganish maxsus sifatlari hamda ko‘nikmalari yuksak darajada
rivojlanganligi bilan bir gatorda, voleybolchi quyidagilarga ega bo‘lishi kerakligini
ko‘rsatadi:

- harakatlanish aniqligi va tezligi;

- kontakt uzatish aniqligi va yumshoqligini ta’minlovchi nozik muskullar
hissini,

- 0‘yinda o‘zgarib boruvchi vaziyatga javoban tez va aniq ko‘ra bilish;

- texnik uslublar va taktik harakatlar bajarish jarayonida kuzatib borishga
imkon beruvchi yaxshi rivojlangan atrofni ko‘ra bilishi;

- digqatning yuksak barqarorligi va tezlikda boshqalarga qaratilishi.

A.A Pulatov (2020) erkaklar va ayollar uchun terma jamoaga nomzodlar —
yuksak malakali voleybolchilarning quyidagi modeli ko‘rsatkichlarini keltiradi.

Taktik harakatlarga qobiliyatni shakllantiruvchi psixofiziologik ko‘rsatkich-
lari sport o‘yinlari uchun alohida ahamiyatga ega bo‘ladi. Shuning uchun senomator
reaksiyalari, operativ fikrlash diqqgati xususiyatlari modelli ko‘rsatkichlari sportning
o‘yin turlari uchun birinchi darajali ahamiyatga ega.

Sport maktablarining amaldagi dasturlarini tahlil qilish, o‘quvchilarni bosh-
lang‘ich tayyorgarlik guruhlariga tanlash; ko‘p yillik tayyorgarlik jarayonida yosh
voleybolchilarni bitiruv va joriy sinovlariga asosan jismoniy rivojlanganligi, jismo-
niy va texnik tayyorgarligi belgilarini hisobga olish asosida o‘tkazilishini ko‘rsatadi.

Shu bilan bir vaqtda, so‘nggi yillarda, respublikamizda keng tarqalgan sport
turlaridan biri — voleybolning rivojlanishida yaqqol ko‘zga tashlanadigan tomon-
laridan biri, kombinasion o‘yinning kuchayishi hisoblanadi. Bu sportchilarning
o‘yinda fikrlashlari va taktik tayyorgarliklariga bir qator qat’iy talablarni qo‘yadi.

Voleybol bilan shug‘ullanish uchun bolalarni tanlashda — boshqa ko‘rsat-
kichlar bilan birgalikda, fagatgina jismoniy rivojlanganlik, jismoniy va texnik
tayyorgarlik ko‘rsatkichlari yordamida aniglash mumkin bo‘lmagan o‘yin faoliya-
tiga qobiliyatlarini rivojlantirish va namoyon etishga sabab bo‘luvchi shaxsiy sifat
va xususiyatlarini aniglash alohida ahamiyatga ega bo‘lmogda. Shu bilan bir qatorda
yosh voleybolchilarni jismoniy sifatlarini, jumladan tezkorligini rivojlantirish katta
ahamiyatga ega bo‘lib bormoqda.
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P®OPMHNPOBAHUE HEHHOCTHBIX YCTAHOBOK B XOJIE
CIIOPTUBHOI'O BOCIIMTAHUS JETEH, 3SAHUMAIOIIUXCA
HACTOJIBHBIM TEHHUCOM

JIym@ynnuna Pymus Aneapoena,

Mazeucmpaum 1-kypca Y36excko2o 20cy0apcmeeHH020
VHU8epcumema uzuyecKkoll Kyibmypul U cnopma
Kymanoea 3apugpa Ipeawmesna,

Mazcucmpaum 2-kypca Y30excko2o 20cyoapcmeeHHo2o
VHUBepcumema uuueckol Kyavmypuvl U cnopma

Annomauusn. Pezynsapuvie coopanus cnopmusHol KOMAHObL, 8 X00e KOMOpPblX 00Cyic-
oaromcs niambl MpeHUpOBOK, AHAIUUPYIOMCAL PE3Y]IbNANibl 6blcmyl’lﬂ€Hu1/7 HA COPEBHOBAHUAX, U
noowpAaemcs cmpemieHue HHbIX MEeHHUCUCNO8 K CNOPMUBHOMY COBEPUIEHCMB0OBAHUIO, nymem
UCNONIb30B8AHUA NPUMEPOE JIYUULIUX USPOKO6B, A MAKIHCE CMUMYIUPOBAHUE CAMOAHATU3A oumuboK co
CNOPOHbL YUYEHUKOB8 U g3aumooeticmeue ¢ ux podumeﬂﬂmu, A6NAIOMCA OCHOosOonoazaromumu
neoazo2udeckumu Memooamu paseumust MOA0O0bIX MEHHUCUCTOS.

Knrwouegvie cnosa: memoowvl 006yuenuss HACMONbHOMY MEHHUCY, POlb mpeHepa, nedazo-
cuyeckuil KOHMPOJib, MEHMAIbHblL mpeHuHe, passumue macmepcmeda.

Abstract. Regular sports team meetings, during which training plans are discussed,
competition results are analyzed, and the desire of young tennis players to improve sports is
encouraged by using examples of the best players, as well as encouraging self-reflection on
mistakes on the part of students and interaction with their parents, are fundamental pedagogical
methods for the development of young tennis players.

Key words: table tennis teaching methods, the role of the coach, pedagogical control,
mental training, skill development.

AKIEHTHpOBaHUE ObLIO OOpaIeHO BHUMAHHUS Ha UCCIIEIOBAHUM U JAlbHEM -
IIEM COBEPIICHCTBOBAHUM O3J0POBUTEIBHO-BOCIIUTATEIBHBIX M METOJAUYECKUX
BO3MOXHOCTEH JaHHOTO BHJA CIOpPTa MPUOOpPETAET BHICOKYIO MEAArorMuecKyro
3HaUUMOCTh. HayuHble ucclieoBaHusi, MpoBeJACHHbIE B CIOPTUBHOM mikosie Nel
Y4YTenuHCKOro pailoHa MOATBEPAWIN, UYTO HACTOJBHBIM TEHHUC 3()PEKTUBHO
CIIOCOOCTBYET PEIICHUIO 3a/1ay 037I0POBJICHUS, (PU3MUECKOTO Pa3BUTHSI, CIIOPTUB-
HOI'O BOCIIUTAHUS U TPEHUPOBKH JIETEN U MOJPOCTKOB. B COBPEMEHHBIX YCIOBUIX
KU3HU, TE JETCKOE 3J0POBbE MTOJABEPracTCs HEraTUBHOMY BJIMSIHHUIO 3JIEKTPOHHO-
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MH(POPMAITMOHHOTO TMOJIsl, HEOOXOJAUMBI KOMIUIEKCHBIE MEXIUCIUIIIMHAPHBIE U
MEXTYHApOJHBIC MCCIICIOBAHUS, HAMPABICHHBIE HA Pa3pabOTKy IMeIarornyecKux
METOJIMK U MPOTPaMM, CITIOCOOCTBYIONIUX MOTHOIIEHHOMY (DU3UUECKOMY Pa3BUTHIO
Y OXpaHe 3J0pOBbS JIETEM.

Heap wmccieqoBaHus: 3aKIIOYACTCS B HAyYHOM OOOCHOBAaHUU BaKHOCTH
MPUMEHEHUSI KOMIJIEKCHOT'O MCUXOJIOT0-IeAarornueckKoro noaxo1a K CliopTUBHO-
MYy BOCHUTAHUIO JAETEW Y€pe3 HACTOJIbHBIN TEHHUC, ITyTEM COTJIACOBAHUS ACUCTBUN
TPEHEPOB U POAUTENECH MOJIOJBIX CIOPTCMEHOB.

3amaunm mccje0BaHUs: O0OCHOBATh HAy4YHO HEOOXOJUMOCTh PAHHETO
CIIOPTUBHOT'O BOCIIUTAHUS JE€TEH U MOAPOCTKOB B COBPEMEHHOM MH(POPMALIUOHHOM
oOmiectBe. M3yuuTh Hay4dHble METOJbI PEIICHUS 3aJad PAHHETO CIOPTUBHOTO
BOCHUTAHUS JAETEU B JEATEIBHOCTUA TPEHEPOB 10 HACTOJIBHOMY TEHHUCY C YUYETOM
onbiTa U3 Kutas. Pa3paboraTe U BHEAPUTH B MEJArOrHUECKyIO MPAKTUKY BOCIIHU-
TaTeJIbHOW PabOThl C MOJOJBIMU CIIOPTCMEHAMHU KOMILIEKC MPAKTUYECKUX PEKO-
MEHJIALUI 111 TPEHEPOB, CIIOPTCMEHOB U UX POIAUTENEH MO CIIOPTUBHOMY BOCIIH-
TAHUIO JIETEN Yepe3 METOAbI U CPEACTBA HACTOIBHOIO TEHHUCA.JIMYHOCTh TpeHepa
OKa3bIBAET 3HAUYMTEIIBHOE  BOCHMUTHIBAIOIIEE  BO3JACHCTBUE HA  MOJOABIX
criopTcMeHOB. CHOPTMBHOE BOCIUTAHME HA OCHOBE KOHKPETHBIX KU3HECHHBIX
NpUMEPOB TIpu  pabOTe C IOHBIMU aTJeTaMd TMPEACTABISETCS OCOOCHHO
yOeIUTEeNbHbIM U YCHEIIHbIM C IMeJarorudeckoil Touku 3peHusi. Korma momomoi
TEHHUCHUCT TOJIy4yaeT OT CBOEro TpeHepa HHGOpPMAIUI0 O TOM, KaKue YepThI
JUYHOCTHU U CIOPTUBHOTO XapaKTepa OTINYAIN BbIJAIOMINXCS KUTAHCKUX YEMITHO-
HOB, (POPMUPOBAHUE CUCTEMBI IIECHHOCTHBIX CIIOPTUBHBIX OPUEHTAIIUN TTPOUCXOIUT
B KOHTEKCTE MOTHUBALIMHU K JIOCTUKEHHIO yCIIEXa B CBOEM BHJIE criopTa. [103uTHBHBIN
3¢ (dEeKT COPTUBHOTO BOCIUTAHUS HA JTUYHOCTH MOJIOJIOIO TEHHHCHCTA YCUJIUBA-
€TCSl 3aMHTEPECOBAHHBIM OTHOIIEHUEM €TI0 POAUTENICH U aBTOPUTETHBIM BIUSHUEM
TpeHepa. [IpakTuka criopTa BHYIIA€T FOHOMY CIIOPTCMEHY HEOOXOUMOCTh COOJIIO-
JICHUSI peKHUMa JTHS U TUTaHUsI, TOUHOT'O PACIMCaHUs U TUCIUIUIMHBI HA TPEHUPOB-
KaX, a TaK»ke 0€30rOBOPOUYHOIO CIIEOBAHUS MEAArOrMYeCKUM HHCTPYKIUSAM TPEHE-
pa U MpaBuiaM COPEBHOBAHMI B HACTOJbHOM TeHHHUCE. [l00XKUTENBHBIE PE3YIIb-
TaThl CIIOPTUBHOI'O BOCHUTAHUSI TAKXKE 3aBUCAT OT IMOMYJISIPHOCTA HACTOJBHOTO
TCHHHCA B CEMbe, B yUeOHOM 3aBeJIeHHH, Iie o0ydaeTcsi peOCHOK, B ropojie, OT
BO3JICHCTBUS CPEJICTB MacCOBOM MH(OpMAIIMK M OT pemyTauuu TpeHepa. B mpo-
1ecce paboThl C AETHhbMHU TPEHEPHI MOOMIPSIOT UX K MOCTOSIHHOMY COBEPIIIEHCTBO-
BaHUIO 0A30BBIX HABBIKOB B TAKTUKO-TEXHUYECKUX ACHCTBUSX, UCIIOIB3Ys PA3HO-
oOpa3Hble METObI, TAKME KaK JIEMOHCTPALMS BUICOPOJUKOB MPO(DeCCHOHATBHBIX
WUTPOKOB, WHIUBHUyaJbHbIE KOPPEKTUPOBKH OIIMOOK B TEXHUKE JBUKEHUU U
OpUEHTAIMS Ha JY4YIllIUX B rpynmne. BaXKHO OTMETUTB, YTO TPEHEPHI peciyOIMKaH-
CKOM CITOPTUBHOM MIKOJBI Nel B YUTENMHCKOM palOHE aKTUBHO MOAAECPKUBAIOT U
MOOMIPSIOT MPABUIBHOE YCBOCHHUE U UCIIOJIHEHUE UTPOBBIX TPUEMOB YUEHUKAMH B
X0J1€ Y4EOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUNA. DTO BBIPAXKAECTCS B UX MOCTOSHHOW MO3U-
TUBHOU OIICHKE, OOBSICHEHWU U TIOONIPEHUM TMPABUIBLHOTO BBIMOJHEHUS HEOOXO-
JIVMMBIX UTPOBBIX MpUEMOB. Haml aHann3 MEeToI0B U CTPATETHIl B BOCIIUTATEIILHOM
CIIOPTUBHOM OOYYE€HHH B HACTOJHLHOM TEHHHUCE MOKA3bIBAET, YTO YCIIEX IEIarorH-
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YeCcKOoro mpoiiecca mo (GpopMHpOBaHUIO OyaylIero Macrepa CIopTa 3aBUCUT HE
TOJIBKO OT MPaBWJILHOTO BHIOOpA CIIOPTUBHOTO MaTepHuaia, HO, IPEXIIE BCETO, OT
Pa3BUTHUSI JIMYHOCTHBIX CIIOPTUBHO 3HAYMMBIX KadyeCTB y peOeHKa. DTU 3ajauu
BO3JIArarOTCs Ha CEMBIO U JIETCKOrO TPEHEPA.

Ileparornyeckuii KOHTPOJIb SBJISICTCS HEOTHEMIIEMOM COCTABIISIIONIEH
YCIICIIHOM OpraHu3aiu y4eOHO-TPEHUPOBOUYHOIO MPOIlEcca, MPOBOJAUMOTO JAET-
CKHM TPEHEPOM B Pa3IMYHBIX BUJaX cropta. OCHOBHBIM MHCTPYMEHTOM TaKOTO
KOHTPOJISL SIBJIAETCS OLICHKA YYEOHBIX JOCTHKEHUW W TIOBEICHUSI YUYEHHKA.
XapakTepHoit 0COOCHHOCTBIO JIAHHOW MPAKTUKHU B IETCKOM TPEHEPCTBE KUTAUCKUX
CIIOPTUBHBIX LIKOJI SIBJISIETCS NOBBILIEHHOE BHUMAHUE K JIETAJISIM, YyBCTBO JINYHOU
OTBETCTBEHHOCTH 3a pe3yjbTaThl NEJaroruuyeckol paboThl, CTpeMJIEHHE K
BBITIOJIHEHUIO UHCTPYKIIMH CO CTOPOHBI METUITMHCKUX PaOOTHUKOB, METOAUCTOB U
PYKOBOJCTBA CIOPTUBHOM IIKOJIBI C JOJKHOW TOUHOCTBIO U CBOEBPEMEHHOCTHIO0. B
MOM HaOJTI0ICHUS TTOKa3aTh pabOTy IETCKUX TPEHEPOB M0 HACTOJILHOMY TEHHUCY, a
TaKXX€ pe3yJbTaTbl NIPOBEICHHOIO ONpOca, IIOKa3alu, 4YTO IIeAaroru4yecKui
KOHTPOJIb B UX pabOTe CIOCOOCTBYET CTUMYJMPOBAHUIO CIOPTUBHON aKTUBHOCTH Y
JI€TEN U MPOSABISAETCS B €€ BCECTOPOHHEM U PETYJISIPHOM olieHMBaHuU. [loxBana u
MO3UTHBHAsI 00paTHasi CBSI3b 32 MPOTrPECC U XOPOIIIee MOBEACHUE SIBHO MPE00JIa1atoT
HaJl KpUTUKOW W HETaTUBHOM OIICHKOW 3a OMMOKM M HENPABIJIHBHOE MOBEICHUE
JIeTel B OTHOIICHUIX C TOBAPUILAMH 110 KOMaHjie. B kurtaiickoil mpakTuke padoThl
CIIOPTUBHBIX IIIKOJI TEIarorM4eCKuid KOHTPOJIb BKJIIOYaeT B ce0s BpaueOHBIH,
OpraHU3alMOHHBIN, CIOPTUBHO-TEXHUYECKUH (OIIEHKa MacTepCTBA COTJIACHO CTaH-
JapTaM COpPEBHOBaHUM), KBaTU(DUKAIIMOHHBINA (MPUCBOCHUE Pa3psIIOB U CIIOPTUB-
HBIX 3BaHUI) U COLIMAIBHO-TICUXOJIOTMYECKUI KOHTPOJIb (OLIEHKA B3aUMOOTHOIIIE-
HUM B KoMaH/e). B mpoiiecce yueOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUIN AETCKUHN TPEHEP MO
HACTOJIbHOMY TEHHUCY CTPEMHUTCS 3aCIYKEHHO MOOUIPSITH HE TOJIBKO T€X YYEHUKOB,
KOTOpBIE JEMOHCTPUPYIOT 3HAYUTEIBHBIA MPOTPECC B UIPE, HO U TE€X, KTO MOKET
OBITHh MEHEe MPOJABUHYT B UTPOBBIX HAaBBIKAX, HO MPOSIBISET BBICOKYIO JHCITUII-
JUHUPOBAHHOCTh W TOCHyIIanue. Takum 00pa3om, meaarorudeckuii KOHTPOJIb U
OLICHKAa TPEHEPOM YCIIEXOB JETEeW Ha 3aHATUAX HAIPaBJIICHbl HA NOAJACPKAHUE
MOTHBALIMYU U PA3BUTUE KAXKIOTO YUEHHUKA.

BbIBOABI: OCBOEHHE CHOPTUBHBIX 3HAHUU CIMOCOOCTBYET (HOPMHPOBAHUIO
LEHHOCTHBIX YCTAHOBOK Y MOJIOJBIX CIIOPTCMEHOB M TO3BOJISIET WM JOCTHUYb
JUYHOTO yCTieXa B BRIOpaHHOM BUJIE CIIOPTA, OJJHOBPEMEHHO OTBJIEKas UX BHUMAaHUE
OT MOTEHIUAILHO HEraTHBHBIX BIMSHUM B CBOOOJHOE OT IIKOJBHBIX 3aHSITHM
BpEMSL.

1. Haunnas ¢ paHHero AETCTBA, MO WHUIIMATUBE POJUTENEH, y4acTUE B
TPEHUPOBKAX MO HACTOJbHOMY TEHHHUCY B TOPOJCKOM CIIOPTUBHOM LIKOJE olecrie-
YUBAET MOJIOJIOMY TEHHUCHUCTY, OJarofapsi IIUTEIbHOW TPEHUPOBKE TIOT PYKOBO/I-
CTBOM OIBITHOTO TPEHEPA, YBEPEHHOCTh B CBOMX CIIOCOOHOCTSIX U BEpY B CBOU
IIAHCHI CTaTh BBIJAIOIIMMCS CIIOPTCMEHOM B OyIyIIIeM.

2. B ycrnoBusix Bce BO3pacTamwlie KOHKYPEHIIUU Ha MEXIIYHAPOIHOM CIop-
TUBHOW apeHe »(PeKkTUBHAS MOATOTOBKA MOJIOABIX TEHHUCHUCTOB It ONUMIINIA-
CKHX UTP TPeOyeT OT AETCKOTO TPpEeHEepa BHICOKOTO YPOBHS MEAaroru4ecKoil KoMIie-
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TEHTHOCTH B OpPTaHU3allMK HAaYaJIbHOT'O CIIOPTUBHOIO 00yUeHUs U 0TOOpa HauboJiee
TaJaHTJIMBBIX U MOTUBUPOBAHHBIX JICTEH.

3. [IyTeM rpaMOTHOTO COYETaHMSI MHIAUBUAYAIBHBIX 3aHATHH U KOJUICKTHB-
HOU paOOThI, YIUTHIBAsE MECTHBIC CIIOPTUBHBIC TPATUIIMN U TMPUMEHSS CIICIIHAIIN-
3UpPOBAHHBIC 3HAHUS W METOJBI MCHUXOJIOTO-TIeJarOTHYECKO paboThI, TPEHEP TIO
HACTOJIBHOMY TEHHHUCY J0OWMBACTCs 3HAYUTEIBHBIX YCIEXOB B (hOPMHUPOBAHUHU
JUYHOCTHU JIETEH, OCHOBBIBASCH Ha TECHOM B3aMMOJICUCTBUY C UX POIUTEIISIMH.
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KASBIY KOMPETENSIYALARNI RIVOJLANTIRISHNING AN’ANAVIY
VA ZAMONAVIY MEXANIZMLARI

Yo‘ldoshev L.,
NamDU tadgiqotchisi

Annotatsiya. Kurash bo ‘vicha murabbiylarning professional malakalarini oshirish
sportning muvaffaqiyati va barqgarorligini ta 'minlashda muhim ahamiyatga ega. Ushbu magqola
ushbu kompetensiyalarni oshirishning an’anaviy va zamonaviy mexanizmlarini tagqoslab,
murabbiylik ta’limiga nazariy va amaliy yondashuvlarga e ’tibor qaratadi. Murabbiylik, amaliy
tajriba va texnik tayyorgarlik kabi an’anaviy usullar o‘nlab yillar davomida murabbiylar
rivojlanishi uchun asos bo ‘lib kelgan. Bundan farqli o ‘laroq, zamonaviy mexanizmlar — texno-
logiyani integratsiyalash, uzluksiz kasbiy rivojlanish dasturlari va sport fanlari — murabbiylikka
ko ‘proq tuzilgan va ma’lumotlarga asoslangan yondashuvlarni taklif qiladi. An’anaviy va
zamonaviy tizimlarning kuchli va zaif tomonlarini tahlil qilib, ushbu tadqgiqot kurash bo ‘yicha
murabbiylarda professional kompetentsiyalarni rivojlantirishni optimallashtirish uchun ushbu
mexanizmlarni ganday qilib singdirish mumkinligi haqida tushuncha beradi. Maqgolaning
vakunida kurash bo ‘yicha barkamol va samarali murabbiylarni yaratish uchun tajribaga
asoslangan usullarni innovatsion texnologiyalar bilan muvozanatlashning ahamiyati haqgida so ‘z
boradi.

Kalit so‘zlar: professional kompetensiyalar, kurash bo ‘yicha murabbiylar, an’anaviy
usullar, zamonaviy mexanizmlar, murabbiylikni rivojlantirish.

Annomauusn. Ilogviuenue npogheccuoHanbHo20 mMacmepcmea mpeHepos no 6Oopvoe
8aJICHO Ol 0becneveHuss ycnexa u ycmouyugocmu euoa cnopma. B doannoti cmamve cpaénu-
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eAOmMcA mpa()uLﬂ/lOHHble U COBpEeMEHHbIE MEXAHU3IMbL pA36UMUA IMUX KOMnemeHuuﬁ, yde]lﬂﬂ
ocoboe sHumanue meopemu4ecKum u npaKkmudeCKum nooxoo0am K mpeHepCcKomy 05pa306aHu}0.
Tpaduuuomtble Jl/léI’I/IOdbl, maxKue KaK Koydume, npakmuquKuﬁ onvlm U mexHuvyecKkas 7’100207’1’1061('61,
Ha npomsadceHuu decamuiemutl ObLIU OCHOBOU pazsumusi mpeHepos. Hanpomus, coepemenHvle
MEXAHUIMbL — UHmMezpayus I’I’ZBXHO]ZOZLH:L npozpammusl Henpepbl6HO2O nqub@CCMOHCIJZbHOZO
pazeumusi U CHOPMUBHASL HAYKA — Npediiazaiom Oonee CMpYKmypupo8aHHvle U OCHOBAHHbIE HA
OAHHBIX NOOX00bl K KOYYUH2Y. AHANU3UpYsl CuibHvle U Clabble CMOPOHbI MPAOUYUOHHBIX U
COBPEMEHHbLX cucmem, smo uccneoosanue oaem npedcmaeﬂeHue 0O MOM, KAK omu mexaHu3mbl
moecym 6blmb B6CMPOEHbL ons onmumusayuu  paseumiusl I’lp0¢€ccu0Ha]ZbelX KOMI’lemeHlﬂllZ
mpenepoe no 60pb5€. B cmamuve oenaemcs 661600 0 axcnocmu couemanus IKCNEPUMEHMAIbHBLX
M€m0006 C UHHOBAYUOHHbIMU MEXHOIOCUAMU Ol CO30aHUA KOMNnemeHmHblX U 3gb¢€Kmu6Hbl)C
mpeHnepos no bopwoe.

Knroueegwie cnoea: npogeccuonanvhvie komnemenyuu, mpeHepuvl no 6opboe, mpaouyuon-
Hble Memodbz, COBPEMEHHbLE MEXAHU3MbL, NMPEHEPCKOE pa3zeumue.

Abstract. Improving the professional skills of wrestling coaches is important to ensure the
success and sustainability of the sport. This article compares traditional and modern mechanisms
for developing these competencies, focusing on theoretical and practical approaches to coaching
education. Traditional methods such as coaching, hands-on experience, and technical training
have been the basis for coach development for decades. In contrast, modern mechanisms —
technology integration, continuing professional development programs, and sports science — offer
more structured and data-driven approaches to coaching. By analyzing the strengths and
Weaknesses of traditional and modern systems, this study provides insight into how these
mechanisms can be embedded to optimize the development of professional competencies in
wrestling coaches. The article concludes with the importance of balancing experiential methods
with innovative technologies to create competent and effective wrestling coaches.

Key words: professional competencies, wrestling coaches, traditional methods, modern
mechanisms, coaching development.

Kirish. Sport murabbiyligining doimiy rivojlanib borayotgan landshaftida
professional kompetentsiyalarni rivojlantirish sportchilar va jamoalarning muvaf-
fagiyati uchun juda muhimdir. Jismoniy va ruhiy jihatdan eng mashaqqatli sport
turlaridan biri bo‘lgan kurashda murabbiyning o‘rni texnikani o‘rgatish va sport-
chilarni musobaqgaga tayyorlashdan tashgarida ham bo‘ladi. [1] Sportchilarda kuchli
texnik, taktik, jismoniy va psixologik ko‘nikmalarni shakllantirish qobiliyati ko‘p
jihatdan murabbiyning malakasiga bog‘liq. Ushbu magola kurash murabbiylarida
ushbu kompetensiyalarni rivojlantirishga hissa go‘shadigan ham an’anaviy, ham
zamonaviy mexanizmlarni ko‘rib chigishga garatilgan bo‘lib, ushbu yondashuvlar-
ning kombinatsiyasi qanday qilib samaraliroq murabbiylikka olib kelishi mum-
kinligini ta’kidlaydi. Tarixga nazar tashlaydigan bo‘lsak, kurash bo‘yicha murab-
biylarning rivojlanishi an’anaviy usullardan kelib chiggan. Ushbu yondashuvlar
vaqt sinovidan o‘tdi va murabbiylik ta’limida muhim rol o‘ynashda davom etmoqda.
Murabbiyni rivojlantirishning eng gadimgi va samarali mexanizmlaridan biri bu
mentorlikdir. Tajribali murabbiylar bilim, uslub va falsafani yangi murabbiylarga
o‘tkazib, sportning boy an’analarini saglab qolishni ta’minlaydi. Shogirdlik
dasturlari yosh murabbiylarga amaliy muhitda bilim olish, mashg‘ulotlar va
musobagalar davomida tajribali murabbiylarni kuzatish va ularga yordam berish
imkonini beradi. Bu usul yangi murabbiylarga murabbiylik talablarini real hayotda
ta’sir qgilish orgali sezgi va amaliy ko‘nikmalarni rivojlantirishga yordam beradi.
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Tajriba orgali o‘rganish — bu murabbiylik gobiliyatlarini rivojlantirishda muhim rol
o‘ynaydigan yana bir an’anaviy usul. Murabbiylar mashg‘ulotlarda faol ishtirok
etish, jamoalarni boshgarish va ragobat dinamikasini boshqarish orgali bilim oladi.
Murabbiylik jarayonidagi bu bevosita ishtirok ishonchni, qaror gabul qilish
ko‘nikmalarini va turli vaziyatlarga moslashish qobiliyatini oshiradi. [2] Kurash
bo‘yicha murabbiylarni tayyorlashning an’anaviy usullari asosan texnik ko‘nikma-
larni egallash va bilimlarni uzatishga qaratilgan. Murabbiylar ko‘pincha sobiq
sportchilar bo‘lib, o‘zlarining ragobat tajribalari orqgali kurashning texnikasi,
strategiyalari va aqgliy jihatlarini chuqur tushunadilar. Keyinchalik bu amaliy
bilimlar ularning murabbiylik amaliyotiga o‘tkaziladi, bu esa kurashning an’anaviy
uslublari va gadriyatlari saglanishini ta’minlaydi. [3] Ushbu an’anaviy mexanizmlar
murabbiyni rivojlantirish uchun mustahkam poydevor bo‘lsa-da, ular ko‘pincha
mentorlar va murabbiylarning sub'ektiv tajribalariga tayanadi, ular juda xilma-xil
bo‘lishi mumkin. Bu murabbiy ta’limiga ko‘proq standartlashtirilgan va tizimli
yondashuvlarga ehtiyoj tug‘diradi.

Kasbiy kompetentsiyani rivojlantirishning zamonaviy mexanizmlari.
Sport fani va texnologiyasining rivojlanishi bilan kasbiy kompetentsiyalarni
rivojlantirishning yangi mexanizmlari paydo bo‘ldi. Ushbu zamonaviy yonda-
shuvlar an’anaviy usullarni to‘ldirishi mumkin bo‘lgan ko‘proq tuzilgan, ma’lu-
motlarga asoslangan va dalillarga asoslangan strategiyalarni taklif giladi.

1. Sport fanining integratsiyasi. Murabbiylarni tayyorlashning zamonaviy
dasturlari kasbiy kompetensiyalarni shakllantirishda sport fanining muhimligini
ta’kidlaydi. Biomexanika, fiziologiya, psixologiya va ovdatlanishni tushunish
murabbiylarga sportchilarning ish faoliyatini optimallashtiradigan o‘quv dasturlarini
yaratishga imkon beradi. Ushbu ilmiy tamoyillar murabbiylarga mashg‘ulotlar
yuklamalari, tiklanish, jarohatlarning oldini olish va ragobat strategiyalari hagida
ongli garorlar gabul gilishga yordam beradi. Kurash bo‘yicha murabbiylar uchun bu
bilim sportchilarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish va mavsum davomida
to‘g‘ri vaqtda eng yuqori cho‘qqisiga chigishlarini ta’minlash uchun juda muhimdir.

2. Uzluksiz malaka oshirish dasturlari. Uzluksiz kasbiy rivojlanish (CPD)
zamonaviy murabbiy ta’limining asosiga aylandi. [4] CPD dasturlari mashg‘ulotlar,
sertifikatlar va murabbiylarga eng so‘nggi texnikalar, o‘gitish metodologiyalari va
tadgigot natijalari bo‘yicha eng so‘nggi bilimlarni tagdim etadigan murabbiylik
klinikalarini oz ichiga oladi. Ushbu dasturlar murabbiylarni umrbod ta’lim olish
bilan shugullanishga undaydi, ularga sportdagi tendentsiyalar va yangiliklardan
xabardor bo‘lishda yordam beradi. Kurashda CPD dasturlari ko‘pincha ilg‘or
texnikalar, sportchilar psixologiyasi va jarohatlarni boshgarish kabi sohalarga
qaratilgan.

3. Texnologiya va ma’lumotlar tahlilidan foydalanish. Murabbiylikdagi eng
muhim zamonaviy ishlanmalardan biri texnologiya va ma’lumotlar tahlilidan
foydalanishdir. [5] Video tahlil vositalari murabbiylarga o‘yinlarni ajratish, sport-
chilarning ish faoliyatini baholash va yaxshilash kerak bo‘lgan sohalarni aniglash
imkonini beradi. Kiyiladigan texnologiya sportchilarning jismoniy tayyorgarligi,
yurak urish tezligi va jismoniy natijalari hagida ma’lumot beradi, bu esa murab-
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biylarga real vaqtda mashg‘ulotlar dasturlariga tuzatishlar Kkiritish imkonini beradi.
Kurash bo‘yicha murabbiylar uchun ushbu texnologik yordam sportchining harakat
shakllari, kuchi va chidamliligini tahlil gilishda bebaho bo‘lib, ko‘proq magsadli va
samarali murabbiylik strategiyalariga olib keladi.

4. Elektron ta’lim platformalari va ragamli resurslar. Elektron ta’lim
platformalarining yuksalishi murabbiylik ta’limiga Kirishda ingilob qildi. Kurash
bo‘yicha murabbiylar endi onlayn kurslar, vebinarlar va virtual seminarlarda
gatnashishlari mumkin, ular ilgari shaxsiy seminarlar bilan cheklangan resurslar va
tajribalarga ega bo‘lishlari mumkin. Ushbu platformalar moslashuvchanlik va
qulaylikni taklif etadi, bu esa murabbiylarga o‘zlarining murabbiylik mas’uliyatini
muvozanatlashgan holda oz tezligida o‘rganish imkonini beradi. O‘quv go‘l-
lanmalari, o‘quv videolari va tadgigot ma’lumotlar bazalari kabi ragamli resurslar
ham murabbiylar uchun bilim bazasini kengaytirish uchun gimmatli vositalarni
tagdim etadi. Ham an’anaviy, ham zamonaviy mexanizmlar kuchli cheklovlariga
ega. Intuitivlikni, amaliy ko‘nikmalarni rivojlantirish va sport madaniyatini chuqur
anglashda murabbiylik va tajribaga asoslangan ta’lim kabi an’anaviy usullar
bebahodir [6]. Biroq, ular ko‘pincha zamonaviy yondashuvlar taklif giladigan
tuzilma va ob’ektivlikka ega emas. Boshga tomondan, zamonaviy mexanizmlar
murabbiylarni ilmiy bilimlar, texnologik vositalar va uzluksiz o‘rganish imko-
niyatlari bilan ta’minlaydi, lekin ular ba’zida murabbiyni rivojlantirishda tajriba va
shaxsiy o‘zaro munosabatlarning ahamiyatini e'tibordan chetda goldirishi mumkin.
Kurash bo‘yicha murabbiylarda professional kompetentsiyalarni rivojlantirishning
eng samarali usuli bu an’anaviy va zamonaviy mexanizmlarni uyg‘unlashtirishni o‘z
ichiga oladi. [7] Masalan, o‘quv jarayoniga ilmiy tamoyillar va ma’lumotlarga
asoslangan fikr-mulohazalarni kiritish orgali murabbiylikni kuchaytirish mumkin.
Xuddi shunday, tajribaga asoslangan o‘rganishni go‘llab-quvvatlash texnologiya-
sidan foydalanish samaradorlik ko‘rsatkichlarini kuzatish va tahlil gilish, murab-
biylarga oz sportchilarining yutuglarini anigroq tushunish imkonini beradi. Ikkala
yondashuvning eng yaxshi tomonlarini birlashtirgan holda, kurash bo‘yicha murab-
biylar zamonaviy murabbiylikning turli talablarini gondirishga imkon beradigan
keng gamrovli mahorat to“plamini rivojlantirishlari mumkin.

Xuloesa. Kurash bo‘yicha murabbiylarning professional kompetensiyalarini
rivojlantirish an’anaviy va zamonaviy mexanizmlarni o‘zida mujassam etgan ko‘p
girrali yondashuvni talab giladi. Mentorlik, tajribaga asoslangan o‘rganish va texnik
bilimlarni uzatish murabbiyni rivojlantirishning asosiy elementlari bo‘lib qolmoqda,
ammo ular sport fanlari, uzluksiz kasbiy rivojlanish va zamonaviy texnologiyalar
integratsiyasi bilan to‘ldirilishi kerak. [8] Ushbu yondashuvlar o‘rtasida sinergiya
yaratish orgali kurash bo‘yicha murabbiylar ularning samaradorligini oshirishi
mumkin, natijada sportchilarning samaradorligi va farovonligi yaxshilanadi. Kurash
bo‘yicha murabbiylikning kelajagi an’analarni innovatsiyalar bilan muvozanatlash,
dinamik va moslashuvchan murabbiylik muhitini yaratish gobiliyatidadir.
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